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Quando o mundo parou por causa da covid-19, ninguem sabia 0 que estava por vir. Depois de
um ano e meio, SO temos uma certeza: precisamos continuar nos protegendo, usar mascara,

manter o distanciamento social quando possivel e, mais do que nunca, cuidar da saude mental.

Neste momento nos ja estamos vivenciando 0s impactos do que se previa como a quarta onda
da pandemia: aumento nos indices de depressao, ansiedade e burnout na sociedade. Enquanto
temos vacinas e a esperanca de poder viver com um pouco mais de seguranca, enfrentamos

novas incertezas, muitas relacionadas ao trabalho.

A proposta deste guia “Saude Mental e Trabalho Pos-Pandemia” surgiu pois nos do Zenklub
entendemos que ha muitas incertezas e ansiedade nas empresas neste momento. E em todos
0S niveis hierarquicos, dos CEOs aos estagiarios. E natural e importante que exista uma

preocupacao, mas precisamos evitar que isso limite nossas acoes.

Como o Zenklub tem por missao democratizar 0 acesso a saude emocional, preparamos este
gula pensando em ajudar nesta transicao. Esse guia traz dicas, exemplos e reflexoes que podem
ajudar e inspirar a implementar os cuidados com a saude mental de colaboradores, em todos

0S niveis hierarquicos. Esperamos que ajude e saibam gque voces nao estao sozinhos.

Ccontem conosco.

Rui Brandao
CEO do ZenRlub
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Reunioes virtuais aumentam
e devem permanecer na rotina

Conheca dicas para evitar a chamada "fadiga do Zoom"

A pandemia levou as reunioes para o mundo virtual. E nao so. Todo o trabalho migrou para o
digital e até os encontros pessoais, por algum tempo, se deram atraves das telas - e muitas
empresas ja decidiram que continuaraoc em home office mesmo ap0s a vacinacao, integral ou
parcialmente. O excesso de uso de computadores, tablets e smartphones levou a um cansaco

extremo que ficou conhecido como “fadiga do Zoom".

O tema e tao sério que o professor Jeremy Bailenson, diretor fundador do Laboratorio de Interacao
Humana Virtual de Stanford, nos Estados Unidos, examinou o que leva as pessoas a sentirem a
"fadiga do Zoom" Ele fez isso justamente porque muitas organizacoes — entre escolas, governos e

empresas - queriam entender como criar melhores praticas para o uso das videoconferencia.

Um questionario desenvolvido pelo pesquisador e sua equipe, disponivel gratuitamente, ajuda as

empresas a identificarem 0 quao exaustos seus funcionarios estao com as plataformas virtuais.

Alem disso, Bailenson identificou as principais causas da fadiga e apontou dicas de como

minimizar o problema.
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Os aspectos que
causam a fadiga do
Zoom e o que fazer

Tanto a quantidade de contato visual que mantemos em
videoconferencias quanto o tamanho dos rostos nas telas nao
sao naturais. Em uma reuniao normal, as pessoas fazem
anotacoes, olham para quem esta falando ou para outro lugar.
Mas nas ligacoes do Zoom e outras plataformas, todos estao
vendo todo mundo, o tempo todo. A guantidade de contato

visual aumenta drasticamente.

SOLUCAO

Até que as plataformas mudem sua interface, Bailenson recomenda tirar o Zoom da opcao de
tela inteira e reduzir o tamanho da janela do Zoom em relacao ao monitor para minimizar o

tamanho do rosto e usar um teclado externo para permitir um aumento de espaco pessoal

entre si mesmo e a grade de participantes da reuniao.

Ver a si mesmo durante conversas
de video constantemente em tempo
real @ cansativo

A maioria das plataformas de video mostra um quadrado de sua aparencia na camera durante a
reuniao. Mas i1sso nao e natural, diz Bailenson. “No mundo real, se alguem estivesse te seguindo
com um espelho constantemente - de forma que enquanto vocé estivesse falando com as
pessoas, tomando decisoes, dando feedback, recebendo feedback - voce estivesse se vendo em
um espelho, i1sso seria loucura. Ninguém jamais pensaria nisso.” Bailenson cita estudos que
mostram que quando as pessoas veem o proprio reflexo elas sdo mais criticas de si mesmas. “E
cansativo para nos. E estressante. E ha muitas pesquisas mostrando que ha consequéncias
emocionals negativas em se ver no espelho.”

SOLUCAO

Bailenson recomenda que as plataformas mudem a pratica padrao de transmitir o video para s
e para outras pessoas, quando ele so precisa ser enviado para outras pessoas. Nesse interim, o
usuario deve usar o botao “ocultar visao propria’, que pode ser acessado clicando com o botao

direito do mouse em sua propria foto, assim que perceber que seu rosto esta devidamente

enquadrado no video.
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As conversas por
video reduzem
drasticamente nossa
mobilidade usual

As conversas telefonicas ou feitas pessoalmente permitem que as pessoas andem e se movam. Mas com

a videoconferéncia, a maioria das cameras tem um campo de visao definido, o que significa qgue uma
pessoa geralmente tem que ficar no mesmo lugar. O movimento é limitado de uma maneira que nao €
natural. “Ha uma pesquisa crescente agora que diz que quando as pessoas estao se movendo, elas tem
um desempenho cognitivo melhor”, disse Bailenson.

SOLUCAO

Bailenson recomenda que as pessoas pensem mais sobre a sala em que estao fazendo a
videoconferencia, onde a camera esta posicionada e se coisas como um teclado externo podem
ajudar a criar distancia ou flexibilidade. Por exemplo, uma camera externa mais distante da tela

permitira que vocé acompanhe e rabisque em reunioes virtuais, assim como fazemos em

reunioes reais. E, claro, desligar o video periodicamente durante as reunioes € uma boa regra
basica a ser definida para grupos, apenas para dar a si mesmo um breve descanso nao verbal.

A carga cognitiva @ muito maior
em conversas de video

Bailenson observa que na interacao cara a cara regular, a comunicacao nao verbal é bastante
natural e cada um de nos naturalmente faz e interpreta gestos e pistas nao verbais
subconscientemente. Mas em conversas de video temos que trabalhar mais para enviar e
receber sinais. Gestos tambem podem significar coisas diferentes em um contexto de
videoconferencia. Um olhar de soslaio para alguém durante uma reuniao pessoal significa algo
muito diferente do que uma pessoa em uma grade de bate-papo por video olhando para fora da
tela para seu filho que acabou de entrar em seu escritorio em casa.

SOLUCAO

Durante longos periodos de reunioes, faca uma pausa “somente audio” “Nao se trata
simplesmente de desligar sua camera para fazer uma pausa de nao ter que ser nao
verbalmente ativo, mas também de afastar seu corpo da tela” diz Bailenson, “para que por

algsuns minutos vocé nao seja sufocado por gestos que sao perceptivelmente realistas, mas

soclalmente sem sentido.
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Como deve ser a volta ao escritorio

Retorno ao escritorio pode gerar ansiedade. Saiba o que empresa, lideres e

funcionarios podem fazer para tornar a mudanca menos brusca.

Algumas empresas ja comecam a organizar a
volta ao escritorio, e esse momento pode
causar inseguranca e ansiedade nas equipes.
Uma pesquisa realizada pela consultoria de
recrutamento executivo Korn Ferry com 581
profissionals nos Estados Unidos indica esse
sentimento. Mais da metade (55%) das
pessoas ouvidas disse que a ideia de retornar
ao trabalho presencial gera um estresse. SO
que boa parte sente que nao tem opcao. Entre
0S entrevistados, 58% disseram que admitir ao
chefe a preferencia por continuar trabalthando

remotamente pode prejudicar as chances de

ascensao profissional.

Para a psicologa Daniele Nazari, formada pela Universidade Regional Integrada do Alto Uruguai e
das Missoes e especialista em Psicologia Organizacional e do Trabalho na Universidade Federal
do Rio Grande do Sul, voltar para o espaco presencial pode, sim, proporcionar gatilhos ansiosos
- e nao ha como medir sobre como esse momento podera desencadear ansiedade em cada
funcionario. “Eu vejo um processo de retorno acontecendo até com energias extremas dos
colaboradores, aqueles que terao medo de retornar e aqueles gue estao com uma enorme

expectativa pelo retorno”, afirma.

Segundo ela, em ambos o0s casos, € importante a empresa tornar o processo flexivel e gradativo
para amenizar o impacto de uma quebra de rotina que esta durando muito tempo. “Na clinica as
pessoas relatam muita exaustao, e trabalhar presencialmente exige uma energia diferente do

que estao acostumadas no conforto dentro de casa.”

Daniele diz que 0 mais importante para evitar gatilhos de ansiedade € a empresa manter a
transparéencia e conversas frequentes com o0s colaboradores para motivacao e esclarecimento
dos cuidados que estao sendo proporcionados. “A dinamica com filhos também vai mudar e se

reestruturar, entao as liderancas precisam ter paciéncia com essa adaptacao tambem?
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r PAPEL DO LIDER D

O lider, segundo a psicologa, tem o papel de proporcionar sensibilidade no time e

permitir que as pessoas possam falar mais sobre o que sentem em relacao ao
trabalho. “Permitir falar mais sobre as emocoes torna a relacao com mais sintonia e

transparencia, e com isso o lider tambem pode conduzir melhor com a sua equipe.

- PAPEL DO FUNCIONARIO )

CoOmo as pessoas se acostumaram a ter uma rotina mais Isolada, retornar para um

ambiente mais dinamico e com muito mais barulhos — como costuma ser o escritorio
- pode proporcionar uma certa exaustao inicial. A sugestao da psicologa € as pessoas
ja Iniciarem essa adaptacao ao sistema da empresa dentro de casa alguns dias antes
de iniciar o presencial. Isso inclui acordar no horario que sairiam para trabalhar,
respeitar o horario das refeicoes e intervalos (conforme seria no presencial), respeitar
o horario de trabalho e finalizar as atividades conforme téermino do expediente na
empresa, sair mais de casa para atividades ao ar livre e exposicao gradativa para
quem mantém o isolamento e estabelecer horarios para dormir e relaxar conforme a

rotina de cada um.

- PAPEL DA EMPRESA E

A organizacao pode fazer pesquisas de clima para monitorar a adaptacao, ouvir 0s

colaboradores e permitir sugestoes, ser transparente, manter a comunicacad0 com
frequencia e reforcar os cuidados de saude e das medidas implementadas — como
uso do alcool gel, mascaras e limpeza dos locais comunitarios. Proporcionar palestras
com profissionais da saude e conteudos que auxiliem na adaptacao tambéem sao uma

sugestao de Daniela.
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De frente com o luto

Como lidar com o tema no ambiente de trabalho

Com mais de meio milhao de mortos por covid-19 no Brasil, nao ha como deixar de falar em luto
no ambiente corporativo. Sao0 muitas as pessoas que estao lidando com perdas de amigos e
familiares — estima-se que um em cada oito brasileiros tenha passado por isso na pandemia -, e
esse estado emocional afeta as pessoas de diferentes formas e em todas as areas da vida,
inclusive no trabalho. “O luto € um processo natural, poréem vivenciado de uma forma individual,
cada um vai lidar da sua propria maneira, dependendo do contexto” explica Monique Luz
formada pela Escola Bahiana de Medicina e Saude Publica e pos-graduada tanto em Psicologia

Analitica quanto em Hospitalar. *

Na pandemia, em particular, vem de uma forma muito diferente, uma vez que 0S rituais aos
quals estamos acostumados nao estao acontecendo, a despedida muitas vezes € realizada a

distancia’

Entao, deve-se falar sobre o assunto com o funcionario, respeitando sempre a permissao da
pessoa enlutada. “O acolhimento é fundamental, escutar, tentar entender o que a pessoa esta
passando, nao desviar de uma conversa’, sugere a psicologa. “O gestor, nesse momento, precisa
ter a sensibilidade de perceber a situacao, e atuar como um porta-voz da equipe, promovendo
reunioes, ainda que remotas, para falar sobre o tema de uma maneira aberta. Precisa entender
também que o luto de um colaborador afeta toda a equipe e pode haver uma mudanca de

desempenho, mas que € um periodo especifico.
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O QUE A EMPRESA PODE FAZER EM CASOS DE LUTO

A empresa pode considerar financiar um acompanhamento psicologico,
principalmente se pensarmos que, na situacao atual, esse tipo de servico esta mais
acessivel. A depender do tamanho da empresa, a promocao de palestras, grupos de
apoio e acoes que, inclusive, possam ser estendidas para a familia, sao propostas
interessantes. Para alem disso, a antecipacao das féerias e diminuicao das atividades
também podem ser estratégias a serem adotadas. “Tudo isso faz com que a pessoa
que esta passando pelo luto entenda que existem aliados ali, que € um espaco
seguro”, comenta Monique. “E importante também que tais acoes passem a fazer parte

da cultura da empresa e possam ser postas em pratica sempre que for necessario.”

10

E QUANDO O CHEFE E QUEM ESTA DE LUTO?

Muito se fala sobre a atuacao das liderancas para com seus colaboradores, e é claro
que I1SsO € muito importante, mas € preciso olhar também para essa pessoa que esta
em um cargo de gestao e que também precisa ser cuidada. “O chefe € uma figura
essencial e um modelo para 0s demais funcionarios, entao a sua saude mental impacta
diretamente a produtividade” afirma Monique. Se o proprio chefe perdeu alguéem
proximo e esta de luto, a questao também nao pode ser ignorada. “Assim como 0S
demais colaboradores, o gestor tambéem € uma pessoa que precisa vivenciar seu
processo de luto e, para que i1sso aconteca, € necessario um dialogo aberto com a sua
equipe e 0 RH da empresa, demonstrando sua propria vulnerabilidade nesse momento”,
diz Monigue. A partir dai, segundo ela, cabe a empresa reorganizar o fluxo de trabalho
para que exista uma reorganizacao do setor nas questoes praticas, seja delegando as

tarefas, e, se necessario, adiantando dias de férias.
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Aumentam os casos de
depressao e burnout

Esses transtornos caracterizam outra pandemia, mais silenciosa.

Entenda como a empresa pode ajudar

Alem da pandemia causada pela covid-19, 0 mundo vive uma outra pandemia, mais silenciosa, a
da saude mental. Globalmente, mais de 300 milhoes de pessoas sofrem de depressao e 260
milhoes vivem com transtornos de ansiedade, segundo dados da Organizacao Mundial da Saude

(OMS). Os dois distlrbios custam USS 1 tritlhao por ano em perda de produtividade.

No Brasil, os transtornos mentais e emocionais sao a segunda causa de afastamento do
trabalho, de acordo com a Previdencia, vinculada ao Ministério da Economia. Nos ultimos dez
anos, a concessao de auxilio-doenca devido a esses transtornos aumentou quase 20 vezes. Com

frequencia, esses doentes ficam mais de cem dias afastados do trabalho.

O Brasil, alias, € considerado pela OMS o pals mais ansioso do mundo, com 18,6 milhoes de
pessoas convivendo com o transtorno. Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

(IBGE) apontam para 16,3 milhoes de pessoas no pais sofrendo de depressao.

E uma situacao complexa, e algumas empresas vém tentando enderecar o tema.
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O que as empresas podem fazer

‘“As empresas precisam, primeiro, pensar na cultura organizacional’ enfatiza a psicologa Ana
Paula Tognotti, € formada pela PUC-SP e pos-graduada em Terapia Comportamental e em Gestao
Estrategica de Pessoas pela USP. Sem isso, as organizacoes jamais conseguirao enderecar o tema
de forma adequada.

Ana Paula diz que € necessario criar um ambiente que seja seguro para que as pessoas possam
compartilhar suas vulnerabilidades, se sentirem acolhidas, partindo, inclusive, da
disponibilidade dos gestores se exporem (respeitando o limite de cada um, claro).

Sugestoes iniciais para formacao e consolidacao
de uma cultura de acolhimento:

® Realizacao de eventos sobre a ® Realizacao de parcerias com empresas
carreira dos lideres da empresa, especializadas em satde emocional (como o
contendo dificuldades Zenklub), para oferecer sessoes de terapia,
profissionals e pessoails ao webinars, aplicativos de conteldo (contendo
longo do caminho; dicas de bem-estar, meditacoes, cursos etc),
diario emocional, entre outros beneficios.

Caso algum colaborador ja esteja precisando de ajuda imediata, a

sugestao é reafirmar a abertura da empresa e dos lideres da
organizacao de acolherem a vulnerabilidade do profissional. Sem esse
tipo de cultura, a conversa nunca vai acontecer. Nesse sentido, vale:

e Orienta-lo para que procure e Promover um acolhimento inicial, deixando
ajuda profissional; o funcionario seguro quanto as possiveis
preocupacoes, tals como ser exposto para 0s
® Se colocar disponivel para demais da empresa, nao ser compreendido
qualquer tipo de ajuda que e estigmatizado, ser mandado embora, etc;
esteja ao alcance da empresa.

Sentindo-se seguro, o funcionario deve ser o mais transparente possivel com o seu gestor,
deixando claro quais sao as dificuldades que esta enfrentando e quais sao 0S prejuizos de
entrega que estao ocorrendo. “Assim, tanto a pessoa quanto o gestor estarao informados sobre o
que esta acontecendo e 0 que fazer para contornar a situacao”, comenta Ana Paula.

Caso a pessoa com o disturbio tenha equipe, a recomendacao e falar com seu gestor - ou
mesmo com alguém mais acima na hierarquia corporativa - e combinar como as funcoes de
gestao serao feitas. Comunicar a equipe sobre a sua situacao, o que ira acontecer daqui para
frente quanto as orientacoes e direcionamentos, tais como se outro gestor ficara responsavel
pelos seus papeis, se havera redistribuicao de tarefas, mudanca de prazos, etc. “Qualquer
Informacao que impacte o time de alguma maneira deve ser comunicada’
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O que e burnout

O burnout € um transtorno de ansiedade com contexto exclusivamente laboral, ou seja, a causa
estressora € a relacao com o trabalho. Foi reconhecido como doenca pela OMS recentemente.

Qualquer tipo de excesso pode ser fator desencadeante para um burnout. Os principais sao:

Nao respeitar horarios de entrada e e Aumento da carga de trabalho sem
salda do trabalho:; recompensas claras;

Falta de integracao entre os membros e Inseguranca quanto a estabilidade
da equipe (falhas de comunicacao, NO emprego;
Inseguranca no compartithamento de

dificuldades enfrentadas na rotina): ® Falta de clareza sobre 0s objetivos
da equipe e empresa.

Prazos de entrega que nao sao factiveis;

Chefes abusivos (gritos, ofensas, ma
comunicacao);
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Como fica a vida financeira
em tempos tao dificeis

A crise sanitaria desencadeou uma crise economica, € as empresas vem

- .

ajudando seus funcionarios a organizarem as financas

A pandemia da covid-19 € um problema de saude publica que afetou diretamente a economia.
Com Isso, diversos setores do trabalho sofreram consequéncias negativas ou tiveram que se
reinventar. No inicio da pandemia, a hashtag #figueemcasa tomou as redes sociais, mas nem
todos tiveram a opcao de trabalhar na seguranca de suas casas. Aléem do desemprego em massa
- havia quase 15 milhoes de brasileiros sem trabalho no fim de junho -, o pals caminha para um
aumento da informalidade e condicoes de trabalho precarias. “Se um membro da familia que
compoe a renda é atingido por essas mudancas, toda a dinamica familiar muda”, comenta o

psicologo lury Florindo, formado pela Universidade Estadual de Londrina e mestre em Analise

do Comportamento pela mesma instituicao.

Segundo lury, lidar com essa situacao sem
afetar a produtividade ou a rotina do trabalho
e muito dificil, mas possivel. “A crise vivida no
pals pode aumentar nossa ansiedade e criar
muitos alertas na nossa mente sobre o futuro.
E importante focar no presente e no que esta

no N0sso controle” recomenda.

Organizar as finangas nesse
momento é essencial, e 0
psicologo da algumas dicas de
como fazer isso:

® Anote todos 0s gastos e tenha um
teto de quanto voce pode gastar;
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® Assim que possivel, faca uma reserva
para emergencias.
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A importancia do sono

Estudo comprova que noites mal dormidas afetam a produtividade.

Noites mal dormidas podem diminuir a produtividade no trabalho. Pessoas com insonia
moderada e severa apresentam mais que o dobro de perda de produtividade (107% mais)
comparado as pessoas que dormem bem, segundo um estudo publicado pela Academia
Americana de Medicina do Sono.

Ainda de acordo com a pesquisa, que analisou o comportamento de 1.007 adultos entre 22 e 60
anos, agueles com insonia leve experimentaram 58% mais perda de produtividade e aqueles
que relataram problemas com sonoléncia diurna experimentaram 50% mais perda de
produtividade. Aqueles que roncavam regularmente (um sinal de apneia do sono)
experimentaram entre 19% e 34% mais perda de produtividade, em comparacao com aqueles
que Nao roncam.

Em relacao as horas de sono, 0s entrevistados que reportaram dormir entre 5 e 6 horas por
noite apresentaram 19% mais perda de produtividade do que 0s que descansam 7 ou 8 horas
por noite. Os que dormem menos de 5 horas diariamente apresentaram 29% mais perda de
produtividade.

Um outro estudo, este feito pela Philips anualmente para mapear o comportamento do sono
das pessoas, mostrou que 61% dos adultos em diferentes paises acreditam que a memoria fica
pior quando nao dormem bem. A0 mesmo tempo, 75% admitem ficar menos produtivos apos
uma noite ruim.

Como dormir melhor

Nao ha substitutos para o sono. Jeitinhos rapidos, como café e bebidas energeticas, nao
substituem uma noite bem dormida. O que pode ajudar a dormir melhor sao alguns habitos:

® Passe sete horas na cama. E impossivel dormir sete horas se vocé ficar ali apenas
sels horas;

Pratique 0 que 0s especialistas chamam de “a higiene geral do sono”. Isso inclul Ir
para a cama e levantar-se no mesmo horario regularmente, alem de evitar cafeina e
alcool perto da hora de dormir;

Se voce tiver problemas constantes para adormecer ou permanecer dormindo,
converse com um medico ou psicologo. Um profissional especializado pode ajudar
a Implementar mudancas no comportamento que podem levar a melhorias
significativas na qualidade do sono.
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Como a terapia pode ajudar nisso tudo

O psicologo € um profissional da saude apto a apoiar o paciente em seu processo de

autoconhecimento e a lidar com guestoes mais profundas como ansiedade e depressao

Pandemia, isolamento social, perda das habilidades de convivéencia, depressao, ansiedade,
burnout, insonia, dificuldade para lidar com uma delicada situacao financeira, relacionamentos
desafiadores. O covid-19 aflorou tudo isso, como ja vimos nos capitulos anteriores deste guia, e
manter a salde mental pode ndo estar nada facil. E preciso, entdo, saber lidar com o que esta

diante de nos - e a terapia pode ajudar nesse sentido.

|SSO porque o psicologo, que € quem conduz a terapia com 0s pacientes, € um profissional da
saude capaz de ftratar questoes emocionais, mentais e psiquicas, que incluem desde
tratamentos preventivos até outros mais profundos, como transtorno de ansiedade e depressao.
A terapia também ajuda as pessoas em seus processos de autoconhecimento, obtendo melhor
relacao com autoestima, inteligencia emocional, relacoes sociais e até desenvolvimento

profissional e transicao de carreira.

O autoconhecimento, alias, impacta a vida como um todo do paciente, incluindo seu

desempenho no trabalho.
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Um estudo da Organizacao Mundial da Saude (OMS), inclusive, mostrou que cada USS 1 investido
pelas empresas em salde emocional gera um retorno de USS 4 para a companhia. Entre os
clientes do Zenklub, 94% relatam impacto positivo em produtividade e 65% reconhecem melhora

no clima da empresa.

Nao a toa, so cresce o numero de empresas que oferecem a terapia como beneficio aos seus

colaboradores. Somente no Zenklub, o numero de clientes corporativos cresceu 3,7 vezes,

comparando o primeiro semestre de 2021 com o primeiro semestre de 2020.

Um novo estudo, realizado pela GK Ventures, investidora do Zenklub, em parceria com o Insper
Metrics, calculou o impacto gerado pela plataforma em clientes e em especialistas que atendem
por meio dela. Utilizando dados do Zenklub e de algumas publicacoes renomadas, a pesquisa
estimou que, em um periodo de cinco anos, um milhao de pessoas poderiam ser impactadas.
Dessas, 400 mil seguiriam em tratamento continuado e, por conta desse tratamento, 16%
poderiam se recuperar da doenca que possuem. A partir da renda media do brasileiro, calculou-
se que as pessoas curadas podem ter um aumento de renda de RS 600 milhoes no periodo, e 0s
profissionais que atendem pela plataforma podem ter incremento de RS 300 milhoes em seus
rendimentos financeiros. Isso significa que, no periodo de cinco anos, o Zenklub gerara, em

impacto social, RS 900 milhoes.

Sao bons motivos para investir nesse tipo de servico, nao? Que tal incentivar seus funcionarios

a fazerem terapia? Sera bom para eles e para a empresa.
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Saude mental na pratica

O que empresas de todos os tamanhos podem fazer para ajudar

seus funcionarios a manterem a saude mental

Cada vez mais empresas estao percebendo a importancia de apoiar seus funcionarios na

manutencao do bem-estar e da saude mental.

Lancado recentemente pela Rede Brasil do Pacto Global da ONU, idealizado pela InPress Porter
Novelll e com o endosso da Sociedade Brasileira de Psicologlia, o movimento #MenteEmFoco
convida empresas e organizacoes brasileiras a agir em beneficio de seus colaboradores e da
sociedade como um todo no combate ao estigma e ao preconceito social ao redor da saude
mental. As signatarias — entre elas o Zenklub e outros grandes nomes do mercado, como AES
Brasil, Ambev, Johnson & Johnson, Mapfre, Nestle, Siemens, Visa, Unilever e Whirlpool - firmam
um compromisso com as diretrizes abaixo — praticas que podem ser adotadas por quaisquer

empresas que queiram ajudar seus funcionarios nesse tema:

Ter um profissional de referencia para aconselhamento e atendimento.
Oferecer orientagao e manejo de crises;
Garantir a avaliacao permanente dos colaboradores;

Manter gestores engajados, com capacitacao para atuar em relacao ao tema e
orientacao sobre as melhores condutas, sendo agentes de transformacao;

Criar um programa antiestigma: promover debates abertos e intervencoes em grupo
com assuntos que busquem reduzir o estigma relacionado ao sofrimento psiquico,
Inserindo-o como pauta permanente na organizacao;

Promover acoes de incentivo a saude mental: campanhas e iniciativas para incentivar
praticas culturais, esportivas, de nutricao, bem-estar, educacao, entre outras, a partir
de demandas identificadas.
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De forma ainda mais pratica, conheca medidas adotadas por empresas que vem surtindo efeito

positivo no equilibrio da saude mental das equipes:

Manter um pequeno intervalo entre reunioes, para que uma nao emende na outra —
a0 inves de reunioes de 1 hora, fazer de 50 minutos. Ja fazem isso companhias como
Johnson & Johnson e Loggi;

Proibir o agendamento de reunioes no horario do almoco. Kimberly-Clark, Johnson &
Johnson, Unilever e Loggl adotaram essa medida;

Proibir reunioes apos as 18h. Esta tambéem € uma regra de ouro na Kimberly-Clark, na
Unilever, na Johnson & Johnson e na Loggi;

Proibir o agendamento de reunioes em um determinado periodo da semana, Como
sextas a tarde, para o funcionario poder organizar outras demandas. Adotaram essa
pratica Kimberly-Clark, Unilever, Loggi, BASF e BMS (Bristol Myers Squibb);

Criar grupos pequenos de conversas com especialistas para estimular os
funcionarios a falarem sobre suas angustias fol uma das praticas da Unilever na
pandemia;

Oferecer sessoes de meditacao ou mindfulness aos funcionarios sac acoes em
empresas como Unilever, Ambev e BMS (Bristol Myers Squibb);

Atendimento psicologico para funcionarios e familiares € algo comum em muitas
companhias, como Unilever, Gerdau, Ambev, BMS (Bristol Myers Squibb) e
LafargeHolcim;

Licenca para cuidar de filhos pequenos ou 1dosos — em dias corridos ou
Intermitentes - fol algo estabelecido pelo LinkedIn;

Podcasts, webinars ou palestras curtas sobre temas como estresse e ansiedade se
tornaram rotina na Kimberly-Clark.
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O que cada um pode fazer
individualmente

Uma pesquisa realizada pela consultoria de recrutamento Woke com 80 executivos C-Level no
Brasil mostrou o que eles tém feito para manter a propria saude mental: 80% estao praticando
exercicios fisicos e hobbies, 58% estao garantindo um tempo de qualidade com a familia, 19%

estao meditando ou praticando mindfulness e 14% buscando apoio psicologico.

ALERTA

Ainda que o tema da saude mental esteja mais popular, continua sendo um tabu em muitos

escritorios. Uma pesquisa feita nos Estados Unidos com mais de 2 mil trabalhadores mostrou que
mais da metade acha que a saude mental nao € um motivo valido para pedir licenca do trabalho.
Entre os pesquisados, 57% concordaram que ainda ha um estigma negativo em torno desse
topico e 62% disseram achar que a chefia iria julga-los se eles pedissem licenca para tratamento
de saude mental. Alias, 54% acham que esse nao € um motivo bom o suficiente para levar o
assunto para o chefe. Dal a importancia de a empresa manter uma diretriz clara sobre o tema e
um ambiente aberto para escutar seus colaboradores com transparencia.
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