dias
para
agir.

Um gula Zenklub sobre
saude emocional na
pratica para empresas.
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O futuro do trabalho tem tudo a ver com o bem-estar
emocional. Segundo pesquisa da Organizacao Mundial de
Saiude (OMS), 264 milhoes de pessoas sofrem de depressao
e ansiedade, o que causa uma perda de US$ 1 trilhdo na
economia mundial por ano. O mesmo estudo aponta que,
para cada dolar investido em agoes voltadas para a saide
mental dos colaboradores, USS 4 retornam em ganhos com
produtividade.

A saude mental, claro, nao impacta apenas as relacoes
profissionais. Ela esta presente no trato com qualquer
individuo, inclusive consigo mesmo. Para algumas pessoas,
alias, € na solidao que os transtornos mentais se mostram

mais intensos.

Foi pensando na saude mental da populacao que surgiu o
Janeiro Branco. Voltada para a psicoeducacao da sociedade,

a campanha conta com palestras, workshops, intervencoes,
debates e todo tipo de material didatico que possa mostrar ao

cidadao o quao importante é cuidar do seu bem-estar.

02
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A gente sabe que os cuidados psicologicos, no entanto, nao
terminam no dia 31.

No Zenklub, acreditamos no desenvolvimento conjunto de
pessoas e empresas. Por isso, trabalhamos juntos para que
todos os trabalhadores, da parte operacional a gestao, tenham
a oportunidade de cuidar da sua salde mental e emocional o

ano inteiro.

Neste material, vamos explicar o que é Janeiro Branco, as
diferentes areas de atuacao da Psicologia e como voce,
colaborador ou gestor de uma empresa, pode cuidar da saude

mental o ano inteiro. Boa leitura!

Zenklub
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Afinal, o que e
janelro Branco?

O psicologo Leonardo Abrahao, idealizador do Janeiro Branco,
disse que teve a ideia ao perceber que boa parte do sofrimento
pelo qual a sociedade passa poderia ser evitado se houvesse
uma cultura de cuidados com a saude mental.

“As pessoas carregam dores, medos, e acabam
contaminando suas relagoes sociais porque nao tem o
minimo conhecimento sobre o que é satide mental. Isso
gera um terreno muito fertil para problemas”, explica
Leonardo.

05



@ zenklub

O comec¢o de tudo

A campanha surgiu porque Leonardo sentia uma angustia com
relacao a ignorancia das pessoas com relacao a psicoeducacao
— nas palavras dele, um “analfabetismo emocional”. Em
novembro de 2013, ele formou um grupo no WhatsApp e
convidou profissionais de saide mental de Uberlandia (MG)
para falar sobre o assunto de maneira pedagogica, para que
qualquer pessoa pudesse entender. A ideia fol aproveitar o

lado reflexivo despertado pelo més de janeiro.

“Chamei meus amigos psicologos para promover a
saude mental, a psicologia e a educacao emocional da
sociedade. Convidei o pessoal para uma reunidao e pensei
em aproveitar a virada de ano, em que as pessoas estao
voltadas a refletir sobre a vida, para recomecar. Fomos
conversar com as pessoas em fila de padaria, praga, na

”

rua-.

Em janeiro de 2014, o grupo colocou a ideia em pratica e foi
para as ruas abordar a populacao. O mais interessante € que 0s
profissionais, todos psicologos, iam para as ruas perguntar aos
cidadaos como esta a vida, numa abordagem mais amigavel

para falar sobre satde mental.

No mesmo ano, o grupo ganhou destaque na imprensa

local, pois as agoes, postadas nas redes sociais, chamaram

a atencao do publico e dos jornalistas. “A gente comecou

a postar na internet o que estava fazendo. Profissionais da
saude comecaram a reproduzir nossas acoes em suas proprias

cidades” relata Leonardo.

Nos dois anos seguintes, o psicologo comecou a receber
postagens de profissionais em Campinas (SP), Sao Paulo,

Porto Alegre (RS) e Florianopolis (SC), criando agoes locais e a

06
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pagina Janeiro Branco. “Comecei a ver entrevistas no Google e a
campanha foi se espalhando”, complementa.

Aos poucos, a campanha comecou a agregar outros
profissionais da salde, como assistentes sociais, educadores

fisicos e nutricionistas, e até mesmo esportistas.

Segundo Leonardo, o grande ponto do Janeiro Branco € que
0s profissionais nao falam de doencas, e sim sobre a vida do

cidadao.

“Nao e falar de diagnostico, é falar sobre o que voce,
cidaddo, sabe sobre salide mental. E falar que se vocé ndo
estiver legal, ha gente que pode te ajudar. E surpreendente
e gratificante ver que a ideia saiu de Uberlandia e tomou o
Brasil”.

Como a campanha funciona

Segundo Leonardo, a campanha funciona como um
“guarda-chuva”, em que todo tipo de acao cabe. Os
profissionais de saude falam com as pessoas nas ruas, pracas,
igrejas, pontos de onibus (e até dentro do proprio dnibus),
restaurantes populares e em quaisquer pontos onde haja uma

boa circulacao de publico.

“Ha palestras de trés, cinco minutos; ha palestras de uma hora.
Tem panfletagem em praias, distribuicao de cartazes, baloes,
bottons, roda de conversa, plantao com duvidas sobre saude
mental, entrevistas em canais de comunicacao. Tem gente que
coloca cadeira na praca para tirar duvidas sobre saude mental,

algo que até entao nunca tinha sido feito”, relembra Leonardo.

Os responsaveis pela campanha disponibilizam material

gratuito no site Janeiro Branco para prefeituras, igrejas,

07
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empresas e demais organizacoes distribuirem. “O Janeiro
Branco tem um papel como se fosse um ‘Ministério da Salude
Mental’, porque fornece dados e informacoes para instituicoes

realizarem campanhas sobre o assunto”, finaliza o psicologo.

Tabus e preconceitos

Embora a cultura de atencao a saude mental seja incipiente
no Brasil, campanhas como o Janeiro Branco e o Setembro
Amarelo vieram para modificar esse cenario. Em um contexto
de convivio com uma pandemia, € fundamental que haja esse

crescimento na atencao a problemas psicologicos.

Pesquisa feita pela Universidade de Sao Paulo (USP) com 11
paises mostrou que o Brasil lidera casos de ansiedade (63%) e

depressao (59%) durante a quarentena.

A campanha Janeiro Branco vem para desmistificar os mitos
sobre salde mental, mostrando que passar por problemas
psicologicos € mais comum do que parece — mas que ninguém

precisa sofrer ou passar por essa jornada sozinho.

“Ainda ha muitos tabus e preconceitos, pois a quantidade
de tempo com analfabetismo e desinformacao foi muito
grande, entao isso deixa sua marca. Aos poucos, a gente
consegue vencer essas questoes e a saude mental vai
ganhando seu espaco nas midias, nas artes, com artistas
assumindo suas questoes. O Janeiro Branco tem sua
grande parcela no esclarecimento da populagao sobre
saude mental”, afirma Leonardo.
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Janeiro Branco
e politicas publicas

Embora o Brasil tenha agoes e politicas publicas voltadas

a saude mental, elas nao tém a adesao e a divulgacao
merecidas. Um dos grandes méritos da campanha, segundo
Leonardo, € atingir pessoas de todas as idades e classes
sociais.

“O Janeiro Branco entrou num espago em que as politicas
publicas e instituicoes responsaveis ndo conseguiram
entrar, levando conscientizagao social. Isso foi possivel
gragas as milhares de horas de entrevistas, que levam
conscientizacdo e mostram a importancia da saude
mental”.

Segundo o psicologo, a pouca atencao dedicada ao assunto
é uma realidade em todos os setores, incluindo as esferas
publicas e governamentais. Outro fator importante € que 0s

profissionais visitam locais muitas vezes negligenciados pelo

poder publico como, por exemplo, presidios.
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Fases da campanha

Durante as campanhas do Janeiro Branco, a abordagem dos
profissionais nas ruas segue uma ordem para que o cidadao se sinta

mais confortavel ao falar. Sao os seguintes passos:

O que voce sabe sobre saiide mental? Ja parou
pra pensar no assunto?

O que é saiide mental?

O que voce pode fazer para cuidar da saiide mental?

Como voce cuida da saude mental da sociedade?

O que sao politicas piblicas sobre saiide mental?
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Qual a diferenca
entre Janeiro Branco
e Setembro Amarelo?

Como visto, 0 Janeiro Branco & uma campanha de conscientizacao
sobre a saude mental. Ela lembra, no entanto, outra campanha —

0 Setembro Amarelo, o que pode confundir leigos no assunto.

Enquanto o Setembro Amarelo € voltado a prevencao ao suicidio,
0 Janeiro Branco & uma campanha para educar as pessoas sobre
a importancia do conhecimento sobre o tema saude mental. A
campanha de setembro incentiva pessoas com ideacoes suicidas
a procurarem ajuda. Ja a campanha de janeiro nao aborda uma
manifestacao ou patologia especifica, e sim acoes em prol de
preservar a salde mental e evitar consequéncias mais sérias de

eventuais transtornos, incluindo depressao e ideacoes suicidas.

Agora que entendemos a importancia do Janeiro Branco, vamos
saber mais sobre outros problemas psicossociais que podem

afetar nossa salde — e como lidar com eles durante o ano que

acaba de comecar. Confira!



A importancia
do autocuidado:
praticas diarias

Vocé tem se cuidado? Tem olhado para dentro de si e refletido
sobre a vida? Tira um tempo para relaxar e cuidar da saiide mental?
Tem feito alguma atividade que seja divertida e nao relacionada a
trabalho?

O psicologo André Luis Cuan, especialista em Gestao de Pessoas

e em Terapia Cognitiva Comportamental (TCC), alerta que muitas
pessoas tiveram a salde mental impactada apos quase dois anos de
pandemia. “Falar de autocuidado na atualidade e chamar a atencao
para a importancia que damos para as nossas vidas. Ou seja, a
maneira que vivemos, com excessos, falta de limites e negligéncias,
pode determinar uma série de questoes cruciais a qualidade de

vida”, complementa.

Segundo André, o autocuidado & um conjunto de a¢cées bem-vindas
ao corpo e a mente, que cada pessoa exerce para cuidar de si
mesma em busca de uma melhor qualidade de vida. Por isso, pode
variar de pessoa para pessoa, mas deve ser formado por atividades
que proporcionem bem-estar sem prejudicar outros aspectos da

vida, como o fisico e o financeiro.
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O autocuidado também é uma questao de saude publica. Por
Iss0, em 2011 a OMS instituiu 24 de julho como o Dia Mundial
do Autocuidado, que visa a reflexao sobre a adocao de praticas

saudaveis para o corpo e para a mente.

Por que é tao dificil
manter o autocuidado?

Segundo Andre, a rotina incentiva o comportamento estilo
“piloto automatico”, em que o individuo apenas cumpre as
tarefas do trabalho, de casa e de relacionamentos, sem que
haja muito espaco para uma pausa ou atividade de descanso.
“Essa dinamica de vida faz com que vivamos de maneira pouco
responsavel. A medida que o tempo passa, a autonegligéncia,
principalmente com as questoes emocionais, pode nos trazer

doencas fisicas e psicossomaticas, como a depressao”, alerta.

Outros fatores comuns que
acabam com o autocuidado sao:

E importante lembrar-se de que autocuidado ndo se refere
apenas a cuidados ligados ao corpo. Como dito, pode variar em
cada individuo: para uns, pode ser ir ao cinema; para outros, se
maquiar. “Autocuidado esta intimamente ligado a autoestima,
tendo uma relacao mutua. Se vocé pratica muitas agoes de
autocuidado & muito provavel que estas acoes influenciam
positivamente na sua percepcao de autoestima”, explica o

psicologo.
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Os sete pilares do autocuidado

Vamos ver como manter o autocuidado durante 365 dias do
ano? Conheca sete aspectos essenciais e a explicacao do

profissional sobre cada um deles:

1. Saude Mental

“Para cuidar da satde da mente é necessario observar
no seu dia a dia que fatores estao lhe prejudicando, o
que tem influenciado o seu humor, que emocgoes vocé
tem vivido ultimamente. Fazer terapia @ uma maneira
de autocuidado, pois 0 acompanhamento psicologico
promovera autoconhecimento para enfrentamento das
demandas emocionais”.,

Se a sua rotina esta muito atribulada, tente colocar a terapia
por, pelo menos, uma vez a cada 15 dias. E uma forma de
manter o cuidado consigo mesmo sem comprometer a sua
rotina. Outra forma é fazer pequenas pausas apos a realizacao
de tarefas. Cumpriu uma tarefa importante? Beba um cafg,
alongue-se, dé uma volta. Uns cinco minutos longe da tela do
computador ja vao ajudar voce a relaxar a mente.

2. Vida Financeira

“Fazer cursos de financas pessoais para aprender a cuidar
do seu dinheiro, iniciar o proprio negocio, criar uma
reserva de emergeéncia e poupar para o futuro sao formas
de melhorar o status financeiro”.

Para quem tem dificuldade em dar 0s primeiros passos,
comece fazendo um orcamento mensal, ou seja, uma tabela
com todos 0s gastos que vocé tem no dia a dia. Vai do
cafezinho as contas de luz e agua, hein? Faca no papel, numa
planilha, em um aplicativo ou no que achar mais conveniente.
Ao ver tudo organizado, voceé tera mais clareza e sabera quais
Sao seus principais “ralos” de dinheiro.

A partir dai, passe para sua reserva de emergencia. Funciona
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assim: tente separar 10% da sua renda (ou aquilo que for
possivel, claro) para uma poupanca, por exemplo. Deixe
aquele dinheiro guardado e s6 o use em momentos de real
necessidade, como a perda de emprego. Essa reserva sera
fundamental em momentos de crise — e pode servir até para
sua aposentadoria.

3. Saude fisica

“O autocuidado com o corpo tambem é extremamente
importante pois, alem de fazer muito bem para a saude,
influencia a autoestima e a confianca. A pratica de
exercicios fisicos, uma boa alimentacdo e exames de
rotina sao formas de cuidar da satide do corpo”.

Lembre-se de que nao existe apenas a academia para se
exercitar! Vocé pode nadar, correr, pedalar e até dancar. O
importante € que haja uma constancia: separe pelo menos
meia horinha do seu dia para dar uma caminhada.

4. Relacionamentos Interpessoais

“Relacionamentos interpessoais sao aqueles que
envolvem as relagoes familiares, amorosas, profissionais
e amizades. Procure avaliar com frequéncia como

sdao suas relacoes e de que forma afetam sua vida. Os
relacionamentos devem ser sadios e transmitir bons
sentimentos”.

Sentiu que esta meio afastado daquele amigo? Mande

uma mensagem no WhatsApp. Dé um abraco nos filhos, no
companheiro ou em quem esta perto. Pequenos cuidados
fazem toda a diferenca na manutencao de relacionamentos.

5. Bem-estar emocional

“O desenvolvimento da inteligéncia emocional pode
ajudar a obter o bem-estar emocional. Quando consegue
administrar melhor suas emocoes, vocé é capaz de obter
inimeras vantagens no dia a dia: passa a ouvir mais a
razao, tomar melhores decisoes e se concentrar em seus
objetivos. Desenvolva também algum tipo de passatempo,
atividades de lazer e evite conflitos desnecessarios”.
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A terapia também pode ajudar vocé a desenvolver sua
inteligéncia emocional. Com o entendimento das emocoes,
fica mais facil entender como elas influenciam nos seus atos e
como € possivel administra-las da melhor forma.

6. Autocuidado intelectual

“Aprender um novo idioma, conhecer outras realidades
e culturas, desenvolver algum hobby, cultivar o habito
de leitura, ouvir podcasts e assistir a documentarios
interessantes sao formas simples de estimular o pilar
intelectual’”.

Nem todo estudo precisa estar relacionado ao trabalho, nao
é verdade? No YouTube, por exemplo, ha aulas gratuitas de
idioma, culinaria, danca, meditacao, exercicios fisicos e muito
mais. Vocé pode descobrir uma atividade estimulante que, de
quebra, fara muito bem a sua satde mental.

7. Vida profissional

“Avaliar se voce esta satisfeito com o trabalho, se
consegue imaginar um futuro na empresa, € muito
importante para identificar algum tipo de frustracao em
relacao ao trabalho. Realinhar os objetivos profissionais
com o estilo de vida se faz necessario para que tenhamos
certeza de que nos sentimos bem com a nossa vida
profissional’”.

Nunca é tarde para recomecar sua vida profissional. Ha
profissionais que se sentiram realizados depois de décadas
de carreira. O importante é fazer qualquer mudanca com
planejamento: caso pretenda partir para outra carreira, tenha
uma reserva financeira para se manter por um tempo.

Por fim, André recomenda que o primeiro passo vem da

tomada de consciéncia de que é preciso mudar. Assim, vocé

pode listar suas prioridades e quais atitudes diarias vai tomar \
em prol do seu bem-estar. “Vale lembrar que nao adianta

querer fazer uma revolucao da noite para o dia. Comece

devagar: crie objetivos e metas atingiveis”, aconselha o

psicologo.
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Um dos primeiros passos para concretizar essa mudanca
é buscar ajuda profissional. Um psicologo pode ajudar
voce a descobrir o que esta impedindo de transformar as
suas crencas. No Zenklub, ha uma série de especialistas a
disposicao para ajuda-lo!

Nao precisa fazer tudo de uma vez!

Autocuidado precisa ser algo prazeroso. Se vocé sentiu dificul-
dades em comecar pela parte financeira, por exemplo, passe

para o cuidado com a saude fisica. O importante & administrar
esses pontos de atencao na sua rotina, mas de uma forma que

faca sentido.




Transtornos alimentares:
como se prevenir

Salde mental também tem a ver com a alimentacao. E so
pensar nas vezes em que compensamos alguma frustracao
com um alimento mais gorduroso ou quando ficamos tao
tristes que perdemos a fome. Tudo isso € normal, mas é
preciso ter atencao para que nao se torne um excesso e,

principalmente, um transtorno.

Voceé sabia que os transtornos alimentares atingem, em
média, 4,7% da populagao brasileira? Os dados chamam mais
a atencao quando falamos sobre adolescentes: 10% desse
grupo passa pelo problema.

Segundo a psicologa Perla Carvalho, especializada em
transtornos alimentares, 0s casos de transtornos alimentares
aumentaram durante a pandemia porque a ansiedade por si
sO aumentou drasticamente durante o periodo. Desde 2017, o
Brasil &€ apontado como o pais com mais casos de ansiedade

no mundo.
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N

Mas o que sao transtornos alimentares? “Transtornos
alimentares sao doencas caracterizadas por habitos
alimentares irregulares, sofrimento grave ou preocupacao

excessiva com o peso ou a forma do corpo”, explica Perla.

Isso nao significa que apenas as pessoas que se privam de
comida sofram do problema. Quem abusa dos alimentos
para compensar frustracoes também pode estar passando
por um transtorno. “As formas mais comuns de transtornos
alimentares incluem anorexia nervosa, bulimia nervosa,
transtorno da compulsao alimentar e afetam tanto mulheres

quanto homens”, complementa.

A profissional explica que os transtornos alimentares podem
se desenvolver durante qualquer fase da vida, mas geralmente

aparecem durante a adolescéncia ou na idade adulta jovem.

Sintomas e fatores de risco
Segundo a profissional, ha varios sinais de que vocé pode

estar passando pelo problema. Veja:

Perda de peso repentina Mudanca no comportamento alimentar
Restricao alimentar autoimposta Preocupagao excessiva com o peso

Isolamento social Alteragoes na personalidade

Perda de desejo sexual

Além dos sinais, ha os fatores que podem provocar transtornos
alimentares — vao desde uma percepcao erronea de si mesmo

até compensacoes por outros problemas pessoais.
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2)

Fatores biologicos

Funcoes hormonais irregulares Fatores genéticos

Deficiéncias nutricionais

Fatores psicologicos

Imagem negativa do corpo

Baixa autoestima

Fatores ambientais

Esportes esteticamente orientados,
em que a énfase é colocada na
manutenc¢ao de um corpo magro
para melhor desempenho

Dinamica familiar disfuncional

Profissoes e carreiras que
promovem o corpo magro e perda
de peso, como balé e modelagem

Perla alerta que os transtornos alimentares sao complexos,
influenciados por varios fatores. “Embora a causa seja
desconhecida, geralmente uma combinacao de anormalidades
bioldgicas, psicologicas e/ou ambientais contribuem para o

desenvolvimento dessas doencas”, complementa.
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Transtornos alimentares e saude mental

O transtorno alimentar € um problema com reflexo visivel. O
paciente muda seus habitos alimentares e, consequentemente,
seu peso também se altera. Mas sera que o problema ocorre
quando a pessoa decide mudar de peso ou ha algum fator

agravante?

Por mais que seja dificil de dizer a origem do transtorno

— afinal, costuma ser multifatorial —, o cerne da disfuncao
alimentar é psiquico. “Depois de instalado (o transtorno), os
habitos alimentares influenciam muito para uma piora da
salde mental, pois muitos pacientes tém uma distorcao da sua
Imagem corporal”. Transforma-se, portanto, em um problema
ciclico: o transtorno gera a alteracao na alimentacao, que piora

o transtorno.
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Cura e tratamento

Transtornos alimentares tém cura, mas é preciso tratamento.
Ele costuma variar conforme o transtorno, mas nao deixa

de ser multidisciplinar. “Médicos, prestadores de cuidados
primarios, profissionais de saude mental e nutricionistas

- todos com experiéncia em transtornos alimentares.
Geralmente inclui educacao nutricional, psicoterapia e

medicamentos”, finaliza Perla.

Como ter uma alimentacao saudavel

Para quem quer dar os primeiros passos, o ideal é procurar
por um nutricionista. Ele vai criar uma dieta de acordo com
0 seu objetivo — pode ser emagrecer, engordar, ter mais
disposicao para exercicios ou se preparar para uma prova

fisica, por exemplo.

Se vocé percebeu alguma alteracao brusca de peso sem uma

mudanca na alimentacao, procure entao por um nutrologo ou

endocrinologista. O médico vai pedir exames para identificar o

que pode ter causado essa mudanca.

Por fim, se vocé esta compensando algum problema
psicologico na comida — isso significa parar de se alimentar
ou comer demais — procure por ajuda psicologica.

O Zenklub conta com uma série de especialistas em
diferentes horarios, que estao a disposicao para ajudar

vocé quando precisar.



@ zenklub 23

Mais algumas dicas simples
para implementar ja:
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Produtividade
toxica

No mundo corporativo, sempre ouvimos como € importante
manter a produtividade. Fora dele, também: manter a casa
100% arrumada, cuidar dos filhos, fazer diferentes pratos

saudaveis, ter uma rotina diaria de exercicios fisicos, ir ao

.-

mercado... Sao tantas tarefas que, so de ler, pode o individuo ja

ficar desanimado.

Com tantos videos falando sobre como é possivel ter uma
rotina cheia e feliz, muitas pessoas se sentem culpadas por
nao conseguir colocar tudo em pratica. Alias, € bem comum
que um funcionario muito atarefado se sinta mal por nao
cumprir todas as tarefas — mesmo que sejam necessarios
dois ou trés colaboradores para executar aquilo tudo. E o que

chamamos de “produtividade toxica”.
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Produtividade na
pandemia de Covid-19

Durante a pandemia, o0 maior tempo em casa fez com que

muitos chefes cobrassem mais dos seus funcionarios, ja que
nao havia mais transito para atrasa-los ou estressa-los. Além
disso, ha quem ainda considere o home office uma forma de

trabalho mais amena.

Em 2020, uma pesquisa da Universidade de Chicago com

profissionais em home office mostrou que o total de horas

trabalhadas estava 30% maior em relacao a 2019, e houve
aumento de 18% nas horas extras. A produtividade, no entanto,

caiu 20% de um ano para outro.

Outra pesquisa relatou que 42% dos brasileiros que estavam
trabalhando em casa em 2020 disseram que estavam

trabalhando ao menos 40 horas a mais por mes.
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Isso significa que o home office e vilao?
De forma alguma.

Para muitas pessoas, o trabalho remoto trouxe tantos
beneficios que o retorno ao escritorio parece até impensavel.
Pesquisa feita pela Fundacao Dom Cabral em 2020 aponta
que 54% dos funcionarios entrevistados desejam continuar
no formato home office. O problema é quando se exige uma
produtividade aléem do que ja se espera no escritorio, usando
0 tempo em casa como um argumento para 0 aumento da

demanda de trabalho.
Cobranca excessiva de si mesmo

“Nessa pandemia, houve uma ‘positividade toxica’ As pessoas
diziam ‘ah, se vocé nao fazia um MBA porque nao tinha
tempo, agora isso nao é desculpa’. Entao, se vocé nao sair da
pandemia com diversos livros e cursos, o problema nao seria
0 tempo, e sim a motivacao”, relata o coach Lucas Lisboa da
Motta.

Em tempos de perdas piores do que o0 emprego, COmo 0

-

luto por parentes e amigos, esse excesso de produtividade
disfarcado de visao positiva trouxe muitos danos. Segundo
Lucas, quando a pessoa esta atolada em problemas, ela nao

consegue enxergar as oportunidades ao redor.

“O olho dela esta mirando em sobreviver aquele dia, em
ter o que almocar, em nao ser demitido, em saber que
ninguém da familia se foi pela Covid. Entdo, como manter
essa positividade sabendo que ha parentes do grupo de
risco?”, reflete Lucas.
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“Quando voce fala para uma pessoa em situacao de
pobreza, que nao consegue pagar as contas porque
precisa tomar conta da familia que ela ndao chega longe
porque ndo quer, vocé coloca uma pressdo que ninguém é
capaz de suportar”.

Como fugir da produtividade toxica

Veja algumas dicas para ser produtivo,
mas de maneira saudavel:

De intervalos a si mesmo
Terminou uma tarefa importante? E hora da recompensa: dé a
si mesmo um descanso. Saia um pouco da tela do computador,

tome um café e relaxe um pouco sua mente.

Entenda que descanso ndao é preguica +
A cultura da produtividade toxica faz com que a pessoa
se sinta culpada por nao estar ativa o tempo inteiro. Mas +

descanso nao é sinonimo de preguica.

“Tomara que as pessoas se conscientizem sobre a
importancia de respeitar o momento de cada um, e

nao forcar ninguém a se sentir preguicoso porque esta
descansando ou porque nao fez nenhum curso durante a
pandemia’, finaliza Lucas.

Nao abra mao da sua saude mental

“Eu espero que, da mesma forma que as pessoas entendam
que é preciso se alimentar bem, dormir bem e praticar
atividades fisicas, elas também precisam tirar pelo menos
uma hora por semana para a manutencao da satde mental”,

aconselha Lucas Lisboa. Portanto, nao abra mao das suas

consultas com um psicologo. Elas podem fazer toda a

diferenca no seu bem-estar.
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De um tempo das redes sociais

Em tempos de ostentacao nas redes sociais, abrir o Instagram
pode ser um catalisador de tristezas para quem ja nao

esta muito bem. “Ficar comparando a sua vida com o que
influencers postam nas redes sociais € muito injusto. Nao
compare o seu bastidor com o palco dos outros. Ninguem vai
postar que brigou com a namorada, que foi demitido ou que
esta com problemas no trabalho”, aconselha Lucas.

Saiba dizer NAO

Muitas vezes, a pessoa que pede um favor nao faz ideia de
que esta lhe causando uma sobrecarga. Por isso, € importante
dizer nao quando estiver cheio de trabalho, quando derem
mais atribuicoes do que voce é capaz de carregar, quando

o trabalho toma tanto tempo que vocé nao consegue ter

momentos para a familia e amigos.

Tenha uma rotina prazerosa
Separe um tempo para ter um hobby, praticar exercicios

fisicos, ler, assistir a um filme ou cozinhar. E preciso que o

tempo fora do trabalho seja proveitoso. O sono também nao
deve ser negligenciado: dormir pelo menos seis horas por dia

e no mesmo horario vai fazer toda a diferenca na sua rotina.

Deixe o trabalho para o horario de trabalho
Assim que sair do trabalho, desative as notificacoes relativas a
ele e nao resolva questoes fora do horario, mesmo que sejam
simples. Quando vocé se programa para limitar questoes
profissionais ao horario do expediente, fica mais produtivo e

tem uma vida com mais qualidade.
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Ja pensou em registrar suas emocoes como forma de
autoconhecimento? Quando mais jovem, muita gente escreve
sobre seu dia, pensamentos e sentimentos em um diario. Com
0 tempo, esse habito &€ perdido — mas ele pode ser uma 6tima
forma de autocuidado, aléem de um registro sobre como voceé

enxergava a vida em determinadas situagoes e épocas.

No aplicativo do Zenklub, vocé pode voltar a ter essa rotina de
escrita tao saudavel. E s abrir o diario emocional — um espaco
onde pode registrar suas emocoes diariamente. A partir dos seus
registros, o app disponibiliza contetdos de acordo com o seu
humor.
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Registro de padroes

Uma das maiores vantagens em alimentar um diario emocional
e perceber padroes de comportamento e sentimentos. Vocé
pode perceber, por exemplo, que sempre fica entristecido
quando alguém toca em determinado assunto. Por que esse
tema seria um gatilho tao grande? Essa informacao pode ser
importante para refletir sobre suas atuais decisoes de vida e

até para levar a terapia.

Mais espaco para seus sentimentos

Muitas pessoas sao timidas ou reservadas e, por isso, nao se
sentem confortaveis em falar sobre seus sentimentos. O diario
emocional ajuda a enfrentar esse problema: com a escrita,
voce pode desabafar sem amarras. Quanto mais aberto estiver
para escrever sobre seus sentimentos, mais clareza tera sobre

eles.

Organizag¢ao mental

Sabe quando estamos confusos, com a mente em caos? E tao
dificil organizar os pensamentos que sequer conseguimos sair
da inércia.

Escrever em um diario ajuda na organizacao dessas ideias e
sentimentos. Mesmo que tudo se inicie sem sentido, apenas

o fato de colocar tudo em palavras traz aquela sensacao de

“limpeza mental”.

Tudo em maos

Vocé nao precisa andar com papel e caneta para
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desabafar. O diario emocional esta a um clique. Confira no blog do Zenklub
E sO abrir 0 app e escrever. Quer saber mais sobre

o diario emocional? Confira mais 5 beneficios no
blog do Zenklub.



Dicas de organizacao
no trabalho

Voceé ja teve aquela impressao de que esta estagnado no
trabalho e, como consequéncia, isso afeta sua autoestima? As
vezes, voceé apenas nao sabe como atingir os seus objetivos.
Confira algumas dicas do coach Lucas Lisboa da Motta para se

organizar e comecgar 2022 com tudo!

Tenha um objetivo claro
Segundo Lucas, nenhuma tarefa deve ser iniciada sem que

vocé tenha um objetivo definido — e isso inclui as domesticas.

“Quando voce faz estrogonofe, vai ao mercado e compra
0s itens necessarios. Vocé ndo corta as coisas que tem em
casa e vé como vai ficar. A logica € a mesma na vida: voce
nao pode sair trabalhando sem saber onde quer chegar’,
exemplifica.

O coach sintetiza sua ideia como “técnica Waze”. “Antes de
comecar a dirigir, vocé coloca no app onde quer chegar e ele
te da a melhor rota. Entao, defina onde vocé quer colocar cada

coisa antes de comecar a arrumar”, explica.
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E no mundo corporativo, como aplicar? “Se quero um
cargo de gestao, tenho que trabalhar nos pilares fracos
que me impedem de chegar la. Entao, o primeiro passo
para se organizar e saber onde vocé quer chegar, qual
0 Seu proposito, para al sim mirar suas atividades

cotidianas”, finaliza o coach.

Esteja preparado para o melhor
(e para o pior)

Para Lucas, planejamento e essencial para alcancar seus
objetivos e também para evitar problemas que voce teme.
O coach explica que o ideal é desenhar dois: o melhor,
que voceé deseja alcancar; e o pior, que evita a todo custo.

Assim, e possivel desenhar dois planos:

Para o melhor cenario, crie um Para o pior, crie um plano de
plano de acao com atitudes, defesa para utilizar caso esse
comportamentos, cursos e o que cenario comece a se tornar
tiver de fazer pra chegar la. realidade.

O coach explica que esse duplo planejamento proporciona o
sentimento de seguranca. “Dessa forma, voceé relaxa o cérebro
porque estara preparado tanto para o melhor quanto para o
pior. Entao, tera uma percepcao de que conseguira encarar

qualquer cenario no meio entre eles”, complementa.
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Crie suas listas de prioridades

Com o plano de acao em maos é hora de estabelecer quais
e quantas tarefas fazer por dia para alcancar seus objetivos
no tempo que predeterminar. “Essas serao as atividades

prioritarias do dia. As secundarias vocé so vai fazer quando
tiver terminado as prioritarias. E uma forma de se obrigar a

entregar aqueles resultados”, explica.

Revisite suas prioridades

Muitas coisas acontecem durante o0 ano e, por isso, n0ssas
prioridades ou ate ferramentas para alcanca-las podem mudar.
Por isso, é preciso revisitar nossas tarefas prioritarias com

certa frequéncia.

“Depedendo da época, o habito de ficar até meio-dia
respondendo e-mails pode ser algo que esta roubando seu
tempo. E preciso tomar cuidado com essas rotinas. Algo que foi
muito importante em uma época da sua carreira pode nao ser

tanto agora. O famoso ‘0 que me trouxe até aqui nao me leva

adiante’ ”, exemplifica Lucas.

O ato de revisitar nao deve se resumir as tarefas: os planos

também podem mudar.

“Se voce foi promovido, mudou de cidade ou sua esposa
ficou gravida, isso muda tudo. Entdo, faca uma lista
semanal de tarefas diarias. A cada trés ou seis meses,
revise o plano para ver se ele ainda faz sentido ou se seu
melhor e pior cenarios ja mudaram’, alerta o coach.



Poronde
comecar a cuidar
dos colaboradores?

Saude mental do trabalhador significa resultados para as
empresas. No entanto, é preciso tratar o colaborador nao
apenas como alguem que traz nUmeros para sua empresa, €
sim como um individuo que pode ter sua saude mental afetada
(positiva ou negativamente) por ela. Para se ter uma ideia, 64%
dos trabalhadores relatam que nao recebem nenhum beneficio

voltado para a salde mental.

Os cuidados com a saude mental devem surgir em todas
as camadas da empresa. Quantos lideres e gestores ja nao

sofreram de burnout e depressao?

O Zenklub sabe como o mercado de trabalho afeta a satde
mental em todos os setores e niveis. Para tanto, criou duas
ferramentas que servirao de ponto de partida para voceé
comecar a cuidar do bem-estar dos seus colaboradores.



zenklub
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IBC Zenklub

O Indice de Bem-Estar corporativo do Zenklub é um indice
que mede os indices de bem-estar numa empresa. Ele é Util
tanto para o trabalhador saber como anda sua satdde mental
no trabalho quanto para o gestor entender como promover
cuidado emocional com base em dados precisos sobre seus

colaboradores.

O objetivo do IBC Zenklub € mostrar aos trabalhadores e as
suas empresas um panorama de como esta o bem-estar no
trabalho. A entrega de resultados tem versao individual e
coletiva, para que pessoas figuem mais saudaveis e empresas

tenham dados reais para gestao de performance.

Como a pesquisa é feita? O IBC foi desenvolvido pelos times
de educacao e psicologia do Zenklub. Por isso, € embasado

em pesquisas e estatisticas para garantir que os resultados

gerados sejam fiéis a realidade.

Para fazer essa mensuracao, o IBC avalia as seguintes variaveis

de bem-estar no trabalho:

Burnout
Adicao ao trabalho

Volume de demanda e controle

Relacionamento com colegas e lideres

Ambiente de trabalho
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IMBC Zenklub

O Indice de Maturidade do Bem-Estar Corporativo (IMBC)

é resultado de uma parceria entre o Zenklub e a startup
Humanizadas. Com o objetivo de avaliar os indices de saude
e qualidade de vida de seus funcionarios, o IMBC foi criado
com base em 59 praticas identificadas pelas empresas como
benéficas a saude fisica, mental e social nas companhias.

Quer saber em qual nivel a sua empresa se
encontra? O Indice classifica as empresas em
cinco estagios de maturidade:

i
_ [ P

Quer participar? Entao, responda ao o
.. Ir para o questionario
questionario com sua conta ZenRlub!




Sindrome de Burnout

O estresse é algo natural da vida humana: foi o responsavel
por deixar o homem alerta, o que fez com que ele se
protegesse caso pressentisse a chegada do perigo. Muitos
estudiosos, alias, consideram que o estresse foi essencial
para que a humanidade conseguisse chegar aos dias de hoje.
O problema é quando a quantidade de estresse € tao grande
que 0 COorpo nao consegue se recuperar adequadamente até a

proxima situacao de tensao.

No trabalho, isso € muito comum: o transito, colegas pouco
amistosos, excesso de tarefas e um lider abusivo podem levar
a uma situacao tao estressante que afeta o corpo, a mente e as
relacdes sociais. E o burnout, ou seja, o esgotamento fisico e

mental relacionado a sobrecarga de trabalho.

Em 2019, a OMS decidiu inserir o burnout como um fenomeno

ocupacional na 112 Revisao da Classificacao Internacional
de Doencas (CID-11), que entrara em vigor em 2022. Ha uma
série de sintomas e causas por tras do problema, mas o

acompanhamento psicologico é essencial em todos eles.

Para informar mais sobre o assunto, o
. . o o L] ~ '
Zenklub preparou uma cartilha especial com a Baixe aqui a sua edicao!

participacao de diversos especialistas da rede.
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Cultura organizacional:
como implementar
mudancas na empresa

Veja o que fazer para mudar a cultura organizacional da
empresa e priorizar a sailde mental 365 dias por ano.

Faca um diagnéstico da empresa

Antes de saber para onde deseja ir, vocé precisa entender
onde sua empresa esta. Faca uma pesquisa com 0S proprios
colaboradores para conhecer as caracteristicas da atual
cultura organizacional. Analise crencas, valores, habitos e

comportamentos adotados no negocio.

Crie um formulario online para que os colaboradores possam
relatar os pontos fortes e fracos em relagao ao convivio, as
regras e as formas de trabalho. E essencial que eles possam
responder anonimamente para que se sintam a vontade em

dizer o que pensam.

Forme uma equipe para liderar a mudanca

Para fazer essa mudanca de maneira organizada é fundamental
contar com uma equipe responsavel. Ela pode ser formada

por profissionais do RH e de outros voltados aos processos de

gestao e decisao.
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Use as respostas para imaginar uma nova
cultura

Com os dados organizados e em maos € hora da equipe utiliza-
los para desenhar uma nova cultura organizacional. Em um
brainstorming, ela deve pensar quais 0s atributos que deseja
que facam parte do dia a dia da empresa. Sempre que houver
grandes discordancias, € preciso fazer alteracoes para que o

resultado seja o mais democratico possivel.

Esta é a fase em que novos valores e visoes de curto, médio
e longo prazos. Também € preciso criar um plano estratégico

para a execucao das acoes de implementacao.

Compartilhe a nova visao com todos
O Ultimo e principal passo para a mudanca de cultura é coloca-
la em pratica. E essa mudanca precisa vir de todos 0s setores,

do estratégico ao operacional.

Para que haja adesao, a equipe precisa fazer reunioes onde
vai explicar como a nova cultura organizacional afetara na

performance de cada colaborador.

Além disso, difunda os novos valores em todos os canais de
comunicacao da empresa, com linguagem simples e acessivel.
E possivel fazer em diferentes formatos: post em rede social,
memorando, jornal mural e matéria para a intranet, por

exemplo.

Nao se esqueca de salientar que € um processo longo,
ja que os proprios colaboradores precisam se acostumar
a Implementar a nova rotina. Mas a dedicacao e o

comprometimento de cada um farao a diferenca.



Datas .
comemorativas

Com as muitas atribuicoes do dia a dia € comum que o
trabalhador acabe se preocupando menos com sua saude
mental. Esse “descuido” acaba se refletindo nas relacoes
sociais dentro do trabalho: ele pode ficar mais fechado,
antissocial e intolerante. Mas ha diversas datas importantes
que a empresa pode aproveitar para promover palestras e
eventos que incentivem o autocuidado e a empatia. Olha so:

Janeiro Branco - Saude Mental

Como vimos no inicio do e-book, o Janeiro Branco é més de
palestras, workshops e até mesmo acoes nas ruas. A empresa
pode criar diversas campanhas com relagao a isso: uma sessao
de bate-papo com especialistas em diversas areas psicologicas;
atendimento gratuito para os funcionarios; uma dinamica de
grupo mediada por um psicologo. Em todos esses eventos, o
Zenklub pode ajudar vocé com diversos especialistas.
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No site da campanha Janeiro Branco ha muitos materiais
gratuitos que podem ajudar a empresa a fazer um trabalho

guiado. O importante € dar o primeiro passo.

Maio - Mes do Trabalhador

O Dia do Trabalho & um dos mais importantes do calendario
profissional. Mesmo que a data seja de descanso, vocé pode
utilizar as semanas seguintes do més de maio para trazer

reflexoes sobre esse dia.

Kits, sorteios com prémios, festas, passeios e outras atividades
que integrem os colaboradores vao integrar equipes e
proporcionar um espirito de time. Essas acoes tambéem sao
muito importantes para a empresa, que precisa relembrar o
impacto de uma cultura organizacional saudavel na vida do

colaborador.

Agosto Dourado - Amamentacgao
(Maes e mercado de trabalho)

“Vocé pretende ter filhos?” ainda € uma pergunta muito comum
a mulheres que se candidatam a uma vaga de emprego. Além

de invasiva, ainda € discriminatoria com as maes no mercado

de trabalho. Mesmo que o publico feminino represente mais de
50% da populacao economicamente ativa do pais, as mulheres
com filhos ficam mais tempo desempregadas do que as sem
filhos.

Mostrar compreensao e acoes que ajudem as maes
trabalhadoras € uma forma de cuidado que vai impactar — e

muito — a salde mental dessas mulheres. Auxilio-creche ou
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escola, sala de amamentacao, rodas de conversa mediadas
com psicologos especializados e formato flexivel de trabalho
sao algumas acoes que deixam a empresa mais acolhedora
a esse publico. Converse com as maes e ouca o que elas

precisam.

Para saber mais sobre o tema, confira o Zencast com o tema

Maternidade e mercado de trabalho, com Luciana Cattony!

Setembro Amarelo - Saude Mental

O Setembro Amarelo € uma das datas mais lembradas
quando tratamos de salde mental. Segundo a OMS, o Brasil
e o segundo pais da America com mais pessoas sofrendo de
depressao. No mundo inteiro, 800 mil pessoas morrem por
suicidio a cada ano — é a segunda principal causa de morte

entre pessoas com idade entre 15 e 29 anos.

Palestras que abordem sindrome de burnout, depressao e
problemas psicologicos causados pela pandemia vao ajudar
o trabalhador a entender que o transtorno mental esta na
realidade de qualquer pessoa. Mas nunca se esqueca da rede
de apoio diaria, que é fundamental para a manutencao da

saude mental.

Outubro Rosa - Cancer de Mama

Saude mental também depende de um corpo saudavel. O
cancer de mama € o segundo tipo de neoplasia que mais
afeta mulheres, perdendo apenas para o cancer de pele nao

melanoma. O problema é que muitas delas nao tém o habito

de se consultar com frequéncia ou de fazer a mamografia, nem
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mesmo quando ha historico familiar da doenca.

Fazer campanhas de conscientizacao e de cuidados para

evitar o problema é uma forma de incentivar o autocuidado. E
importante incluir homens tambem: alem de alerta-los sobre o

problema, a campanha os incentiva a cuidar das parceiras.

Novembro Azul - Cancer de Prostata

Assim como o cancer de mama, o de prostata € o segundo
mais comum entre os homens — o primeiro é o de pele nao
melanoma. Por preconceito, muitos homens deixam de fazer

0 exame de prostata, que € o principal e mais popular meio
de detectar o surgimento do cancer a tempo. Por isso, acoes
que possam estimular o publico masculino a cuidar da propria

salde e a entender a importancia do exame sao essenciais.

Faca palestras com profissionais da saude. Eles sao as pessoas
mais preparadas para responder duvidas e tirar preconceitos
com o exame. Conversar com pacientes que passaram pelo
problema e foram diagnosticados por conta do exame também
pode ser interessante. Parcerias com consultorios também

podem estimular a ida ao meédico.

Novembro - Més da Consciéncia negra

Ha uma série de pesquisas que mostram como o profissional
negro é prejudicado pelo mercado de trabalho. Para 98%

dos jornalistas pretos ou pardos, a carreira de jornalista é

mais dificil para eles do que para profissionais brancos; 85%
das mulheres participantes disseram que as acoes racistas
foram mais contundentes na vida profissional. Alem disso,

profissionais negros sao minorias em cargos de média e alta

43




@ zenklub L4

gestao; quase metade deles relatou nao ter vinculo afetivo

com as empresas e 60% ja sentiram discriminacao racial no

ambiente de trabalho.

Exaltar o més da consciéncia negra € essencial para que o
profissional se sinta incluido na empresa. Além disso, pode
evitar que ele sofra comentarios racistas e, principalmente, se
sinta encorajado a denunciar caso 0s ouca. Portanto, o ideal
€ que tanto as pessoas que vao liderar as acoes na empresa
quanto os profissionais convidados a palestrar sejam pretos e

pardos.

Para saber mais sobre o tema, confira o Zencast com o tema

Importancia da igualdade racial, com Luana Génot!

Junho - Més do RH

Desde 1976, o dia 3 de junho é o dia do profissional de RH.
Comemorar esse dia mostra como as acoes desse profissional
sao importantes para uma cultura organizacional mais
saudavel. Alem disso, a valorizacao tambem influencia na

saude mental do trabalhador.

Um happy hour, eventos com profissionais da area (e que
também abordam sobre estresse e salde mental) e brindes

sao maneiras de comemorar.

Junho - Mes do Orgulho LGBT

O més de junho foi escolhido como Pride Month (més do
orgulho) em celebracao a Revolta de Stonewall, ocorrida em

28 de junho de 1969. A revolta, uma série de manifestacoes




@ zenklub 45

violentas e espontaneas, ocorreu entre membros da
comunidade LGBTQIA + contra uma invasao da policia de Nova
York no bar Stonewall Inn. O evento é considerado o mais
importante para o movimento contemporaneo de libertacao e

luta pelos direitos da comunidade no pais.

Da mesma forma das comemoracoes sobre 0 més da
consciéncia negra, coloque profissionais LGBTQIA + de dentro e
de fora da empresa para sugerir acoes, lidera-las e a palestrar.
Também dé preferéncia a esses profissionais em algumas
vagas — principalmente para transexuais, que sao preteridos

nas contratacoes.

Se sua empresa ainda nao comemora essas datas, o Zenklub
tem campanhas e materiais para corporativos que podem
ajudar vocé a iniciar essas campanhas Além disso, vocé pode

contar com os especialistas do Zenklub como apoiadores das

acoes internas.
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Saude emocional
para pessoas

Resultados
para empresas

Ganhe em performance e impulsione
0s resultados da sua empresa
investindo em gestao de saude
emocional com o Zenklub.

Conheca mais o Zenklub




