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TRANSTORNOS MENTAIS SAO TEF
MAIOR CAUSA DE AFASTAMENTO
DO TRABALHO

1. Depressao

A depressac € a doenga considera como o “mal do século” pela OMS (Organizacao
Mundial de Saude). Semn ddvidas, uma das condicdes que propicia o seu
desenvolvimento & o ambiente laboral. Isso porque, emn alguns locais, ha péssimas
condicoes de trabalho, falta de valorizacao, cobrancas constantes, altos niveis de
estresse e outras situacHes negativas capazes de causar o afastamento do trabalho.

Dentre os sintomas estao a falta de interesse pelas atividades, desanimo, perda ou
ganho de peso, diminuicao do prazer pela vida, angUstia, cansaco, insonia ou sono
em excesso, ansiedade, sensacao de impoténcia ou incapacidade, dentre outros.
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Transtornos Mentais

O acidente de trabalho que ninguém vé!
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Trabalho desafiante
* Diversidade e autonomia
* Participa¢do nas decisdes
* Crescimento pessoal

Educacio
Religido
* Passatempos

* Crescimento Pessoal

* Reconhecimento
* Responsabilidade
* Orgulho e reconhecimento
*  PromogGes

* Aprovagao da familia
*  Aprova¢do dos amigos
* Reconhecimento da comunida

*  Familia

*  Amigos

*  Grupos Sociais
* Comunidade

* Liberdade

* Seguranga da violé
*  Auséncia de poluigae
*__Auséncia de gue
« Comida
» Agua
*  Sexo
Sono e Repouso

*  Amizade dos colegas
* Interagdo com clientes
* Chefe amigével

Trabalho seguro
* Remuneragdo e beneficios
Permanéncia no emprego

Horario de trabalho
Intervalo de descanso
Conferto fisico
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Fonte: Oficeless

Expectativa de um dia
de trabalho remoto

#® Acordar cedo

¥ Ler, meditar e fazer exercicios

Se alimentar bem

 » Focar no trabalho individual

== Colaborar com a equipe

@ Fazer pausas ao longo do dia

¥ Encerrar o trabalho e curtir a familia

Realidade de varias
equipes no home office

Acompanhar o chat o dia todo
Fazer quase 10 reunides

Resolver emergéncias

Almocar no computador

Comecar a produzir no fim do dia
Ficar disponivel pelo celular a noite

P09 DO

Fim da bateria




Fonte: Oficeless

O imediatismo e o
excesso de reumoes
Ievam a sens x ol

E mesmo assim ao
fmal do dia fica aquele
sentimento de que ficou
faltando algo.
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Se vocé e a sua equipe
colaboram o tempo
todo por reunioes, o
trabalho remoto esta

longe de proporcionar
liberdade, flexibilidade,
produtividade e
autonomia.



Vocé nao precisa ficar
por dentro de tudo

¥ Organize os canais por times e projetos
¥ Acompanhe sé o que faz sentido

¥ Estabeleca rotinas de alinhamento

¥ Crie um ritual para encerrar o dia

¥ Planeje o pés-trabalho

¥ Se programe para o dia seguinte

Fonte: Oficeless

Saude e bem-estar
precisam ser prioridade.
Além do risco de um
esgotamento a longo

prazo, o excesso de
trabalho afeta a
convivéncia com quem
vive com VOCeé.
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A responsabilidade de
lidar com as notificacoes
e sua.

Estar online #
Estar disponivel

"l h N‘(I[ ‘:'E

Notificacoes sao gatilhos de ansiedade.
Nao é porque alguém esta trabalhando em
um horario nao-convencional que vocé
precisa flcar acompanhando Silencie as

Allnhe a sua rotlna

com a equipe e defina periodos
para se dedicarem a colaboracao
em tempo real. Isso deixara as

Fonte: Oficeless



A culpa de fazer
pausas durante

o trabalho no
home office

Como a vigilancia virtual torna o
trabalho remoto uma priséao.

Fonte: Oficeless

Como vou saber se as pessoas estao

trabalhando se nao estou vendo ninguém?

Para a pergunta mais classica da gestao remota, solu¢des
questionaveis e impensaveis.

As ferramentas de vigilancia de funcionarios estao ai
mostrando que ainda existem gestores que acreditam e
investem em invadir a privacidade das pessoas para
garantir que tudo vai bem.

Desde softwares que tiram prints da tela de tempos em
tempos, passando pelo monitoramento por camera, até a
sutileza de ficar acompanhando bolinhas verdes e
vermelhas na plataforma de comunicagéao.

A vigilancia virtual ndo tem limites, mas o despreparo dos
gestores precisa ter.

Vocé quer ter na sua tela o Big Brother da empresa ou os
dashboards sendo atualizados com os resultados que
precisam acontecer?

O controle ndo ajuda o colaborador e menos ainda a
lideranga. Investir energia nisso € mascarar o que mais
importa. Ver as pessoas, assim como no escritorio,
significa apenas isso. Que elas estao Ia.

Mas e quando elas nao estiverem?

Um dos maiores beneficios do trabalho remoto é
justamente uma maior autonomia sobre a rotina, a partir de
compromissos e expectativas claras.

Pessoas livres e responsaveis vao trabalhar muito melhor,
desde que a cultura valorize isso.

Seja para estar com a familia, fazer atividade fisica,
descansar, ou tirar um tempo para qualquer outra atividade
que ndo envolva o trabalho. Deveria ser o minimo para
preservar a salde mental das pessoas, especialmente em
um momento como esse.
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A maturidade de uma equipe

remota esta relacionada com:

== Comunicacao nao-simultanea

“ Tomada de decisdes assincrona
‘+ Pensamento digital

¢ Liderangca com foco em resultado
@ Cultura baseada na escrita

¥ Processos e ferramentas digitais
% Liberdade

# Responsabilidade

Fonte: Oficeless

Operar uma empresa remotamente é
bem diferente de imitar o ambiente fisico
no digital. Isso leva a s que
afetam diretamente a cultura.

Desconfianca

IVI!cro gerenciamento

nterriipcoes
Fmessq r‘iﬁ reunioes
Grupos de WhatsApp

Esgotamento
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“O mundo esta desabando na
nossa cabeca. Nao ha mundo

para se enquadrar.

Ha mundo para ser criado.”

_Viviane Mosé (escritora e psicanalista)




VENDA DE MEDICAMENTOS
PSIQUIATRICOS 1
CRESCE NA PANDEMIA . (x
Anticonvulsivantes, A AUMENTARAM 32% \ \
e 12,80% NA QUARENTENA!

oA
\&f
Antidepressivo A \4 ‘\'*‘1(//
e estabilizadores 13,84% E

de humor
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Ter um “"Programa de Saude Mental”

para regular/humanizar a equipe
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CNV — Nomeando os sentimentos

Conversas de chat

geralmente sao COMI.INIC AC AO -
Ll el NAO-VIOLENTA

O chat € um espaco de comunicacao
mais solta e sem estrutura, o que
dificulta a tomada de decisées. E
essencial ter um local para conversas

mais profundas e de longo prazo.
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Praticar e disseminar o Mindfulness

Capacitacdo Mindfulness Area da Saude
Formacao de instrutores

Coordenacao: Prof.Dr. Marcelo Csermak ‘
2021 OSWALDO CRUZ

racuLoaoE

“Estado cognitivo marcado por uma estabilidade atencional que desabilita o
movimento reacional de nosso padrdao comportamental e que permite que
vocé tenha, crie e descubra uma nova forma de pensar e acessar a sua
sabedoria interior” _ Dr. Marcelo Csermak
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Monkey Mind

A mente nunca esta vazia. E da natureza da mente ter
pensamentos.

A mente raramente se estabelece no presente, é volatil
e instavel.

Salta de pensamento em pensamento sem qualquer
objetividade, criando padrdes de reacao a tudo que
vivemos.

Vamos ver o video de Yongey Mingyur Rinpoche,
mestre de meditacao tibetana:
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O que voce precisa saber sobre Mindfulness

= & muito mais do que “atengdo plena”

= é¢ um treinamento cognitivo com repercussdes fisioldgicas (altera a
plasticidade do cérebro) e comportamentais (nos deixa mais resilientes,
concentrados, assertivos,...)

=¢ um estado de qualidade da mente que nos permite acessar niveis mais
elevados de consciéncia e, portanto, nos leva a um profundo discernimento.

* traz a ndo-violéncia para os nosso dias (nas nossas interacdes, intengdes
pessoais, profissionais e familiares) e, obviamente, para nés mesmos.

= quando reconhego a minha capacidade eu me fortalego para lidar com a
realidade: uma mente iluminada decide bem.

Mindfulness é o caminho para vocé se tornar

a MELHOR EXPERIENCIA QUE VOCE PODE SER
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Por que treinar a mente?

* A nossa visao de mundo é uma fabricacdao da nossa mente.

* Temos a escolha de como digerir essa realidade.
* Olhar para o evento vendo o aprendizado.
* Somos co-criadores da nossa realidade.

* E vital aprender a direcionar o foco da mente para o que é saudédvel: mudar meu mindset (padrdo de pensamento).
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Pressao externa

tumblr.

A enxurrada de informacoes
negativas contribuem para o
aumento da ansiedade e do

estresse.

Proteja-se e ajude os outros a se

protegerem.
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“"A mente precede todos os fenomenos.

Tudo tem origem na mente”

Uma noticia ruim é tempordria.
E algo que devemos aprender e

evoluir.

N3o levar para o lado pessoal e
nem ficar presos a crengas, de

forma infantilizada/vitimizada.

Faz parte da vida adulta ter uma
mentalidade de crescimento ou
de aceitacdo daquilo que eu ndo

posso mudar.
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Reclamar nao muda a situacao

A simples observacdo consciente, sem questionamentos (sobre bom ou

ruim, sobre bem ou mal, certo ou errado,...) nos faz observar a realidade

sem apego ou aversao. Exemplo: Tomo chuva e fico com minha roupa molhada. Se eu reclamar isso

vai mudar? Minha roupa vai secar so porque eu reclamei?

Essa observacdo consciente nos libera os padrées reativos da mente.

Quanto menos reclamacao da vida, mais resiliente a mente.
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Mente confusa nao expressa a sua natureza

Com a pratica da percepcao
consciente, equanime (com
constancia de animo em

qualquer situacdo), esse padrdes

R
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reativos vao cessando e dando

a
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lugar a uma percepgao pura e

nao condicionada da realidade.

As sensacgdes grosseiras se
tornam cada vez mais sutis e o
praticante tem a oportunidade

de perceber, de forma profunda,

caracteristicas antes nao

perceptiveis através dos sentidos.
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“Florescer onde a vida nos plantar”

Com a pratica, ficamos mais
conscientes em ndo poder
desperdicar tempo com batalhas
imaginarias, nao desperdicar dias
e ver o extraordindrio no comum,
no simples, nos pequenos

detalhes.

A partir disso, perceberda uma
mudanc¢a em sua espiritualidade.
A questao existencial ganha mais
significado.

Vocé passa a enxergar um

propdsito na sua vida.




“"Meditacao é para todo mundo.

Mas nem todo mundo consegue meditar”
MUDANCADE

HABITO _
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Como meditar?

Postura:
- ereta

- estavel

-90graus
- firme

- relaxada

Mudangas surgem com a pratica:
-minimo de 30 dias
-2xdia
-“short time, many times”
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Como estabelecer atencao plena?

- Observe corpo
- Observando as sensacdes
corporais

- Observando a mente

-Observando os conteudos

mentais como bolas de sabao
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Vamos experenciar?
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Mensagem final

VENTOS
CALMOS
NOS TRAZEM
RESPIROS

VENTANIAS

Coloque-se a servigo nesse
processo de mudanca.
Seja um agente transformador.
A mudanc¢a comeca com vocé!

“Sobrevive aquele que consegue assenhorar suas
qgualidades”
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Fale comigo!

RITA BRAGATTO
Instagram: @avidachama

Fan Page: www.facebook.com/rita.bragatto.escritora

E-mail: rita.bragatto@gmail.com

Fone (15) 997743472



http://www.facebook.com/rita.bragatto.escritora
mailto:rita.bragatto@gmail.com
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CIESP - Centro das Industrias do Estado de Sao Paulo

ciespsorocaba.com.br
clesp@ciespsorocaba.com.br
4009-2900
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