para o nosso futuro é a apatia.”

Jane Goodall, etdloga e antropdloga
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CADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

Il. PORQUE ESTAMOS AQUI? A I

SAUDE
MENTAL E
BEM-ESTAR




ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

UM DESAFIO GLOBAL SR

Os nossos ecossistemas - externos e internos - estdao em stress como nunca antes na
histéria da Humanidade

SISTEMAS
pressionados

— Guerras

— Crises econémicas e geopoliticas

— Desigualdades crescentes (pessoas e
géneros)

l — 70% da populagio a viver em cidades
poluidas

— Praticas corporativas extrativas e
lineares

— Crises alimentares e energéticas
— Inflagdo e aumento de custo de vida

CORPOS
em stress

— Cérebros a funcionar em stress elevado

— Obesidade vs caréncias alimentares

— Depressdo, medo e ansiedade

— Soliddo profunda, suicidio

— Correlagao com doengas cardiovasculares,

cancros

Cérebros em “modo de sobrevivéncia”:

menor criatividade, menor empatia,

perda de percecéo global (“visao de tinel”) p LAN ET A
em colapso

— Colapso da Biodiversidade

(+ de 150 espécies extintas por
dia)

— Aquecimento global a bater recordes
— Acidificacdo dos oceanos

— Florestas dizimadas

— Poluicédo do ar e da dgua

— Sobrexploragdo dos recursos naturais
— Limites planetarios a serem
quebrados



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

O Poder da Meditacao e

Coloca o nosso foco no presente
Menor stress e ansiedade
Aceitacao de pensamentos
Resilieéncia

E répido, eficaz e gratuito!



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

EarthWise Alliance

. SER

~ SRS O Eu na génese: a Saude Mental e o seu impacto
<A nas Organizacgoes

g

1. Do conceito de Saude Mental a realidade global

2. A Saude Mental nas Organizagoes

3. Bussola Interna: Literacia Emocional do Eu, a importancia da
integridade, autenticidade e presenca dos Lideres

4. Ser um Lider Empatico e Humanizado: contributo para uma melhor
Saude Mental

5. Competéncias a desenvolver e a por em pratica na autorregulacao e
autocuidado emocional
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ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

SAO D E M E NTAL EarthWise Alliance

A OMS define SAUDE MENTAL como um estado de bem-estar
mental que permite as pessoas lidarem com os momentos
stressantes da vida, desenvolver as suas habilidades, aprender,
trabalhar bem e contribuir para a melhoria da comunidade.

Numa perspetiva holistica, SAUDE MENTAL surge como a
capacidade para apreciar a vida e a busca pelo equilibrio
entre as atividades e as emocgoes.

Importancia da
Satisfacao, da
Resiliéncia e do
Crescimento Pessoal

Fonte: OMS

1. Do conceito de Saude Mental a realidade global



SAUDE MENTAL

ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance

Estado de equilibrio entre uma pessoa e 0 seu meio sociocultural.
Envolve a capacidade de usar habilidades emocionais e
cognitivas para lidar com o dia a dia, mantendo um equilibrio
emocional e psicoldgico.

Promove a nossa capacidade de tomar decisdes, construir

relacoes, de regular emocgdes.

ONU defende que a saude mental nao é um privilégio, mas um
direito humano fundamental e deve ser incluida na cobertura

universal de saude

« Have positive relationships
* Contribute to communities
* Get a sense of belonging

* Empathize with others

« Deal with stress

* Adapt to change

+ Adopt new ideas

* Make complex choices

* Understand and
manage emotions

CONNECT

FUNCTION

1. Do conceito de Saude Mental a realidade global

THRIVE

« Apply cognitive skills
« Gain an education

» Earnaliving

* Make healthy choices
* Learn new skills

Realize our own abilities
Feel good
Find purpose in live

Think about our
well-being and that
of others

Fonte: ONU e OMS



Como anda a

Saude Mental?

1. Do conceito de Saude Mental a realidade global

ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance
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ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

COMO ANDA A SAUDE MENTAL? N

301 milhdes de pessoas em todo o
mundo padeciam de perturbacoes de
ansiedade.

Quase 1 milhao de pessoas padece
de algum transtorno mental

15% da populacao economicamente
ativa do mundo é estimada a
experimentar um transtorno mental a
qualquer momento

57% Portugueses estiveram perto
de desenvolver Burnout

970 milion

people living with 0,
mental disorders 31'_0(0

disorders

52.4% 47.6%

females males 28.90/0
Depressive

sorders

11.1%
der (idiopathic

Attention-deficit/hyper-activity disorder 8.

80% portugueses apresenta 1 sintoma
de Burnout e 63% apresenta 3
sintomas

Global Talent Trends 2022-2023 Transforming mental

OMS Laboratério portugués de health for all
STADA 2022 ambientes trabalho saudaveis

@ nes



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance

Quais as dificuldades nas
organizag¢oes atuais e como
estas se refletem na
sociedade?

1. A Saude Mental nas Organizacoes



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

O FORTE IMPACTO Earthwise Alliance

NAS NOSSAS ORGANIZACOES

Com um impacto multinivel nas
organizacoes,

a promocao da Saude Mental esta no
topo das preocupacoes

A Saude Mental é uma dimensao fundamental do bem-estar
humano e do percurso para construir um mundo mais solidario,
justo e sustentavel.

_J_H Faz, por isso, parte da Agenda 2030 da ONU e dos seus Objetivos de
~ Desenvolvimento Sustentavel (ODS 3). E pedra angular ainda do
ODS 8 — Trabalho Digno e Crescimento Econdmico.
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Maiores niveis de stress,

depressao e ansiedade
Menor

satisfacao global Dificuldades na conciliacao
trabalho/familia

Quebra de lucros
Maior risco de Burnout
Contagio do

mal-estar nas
organizagodes

Menor

produtividade Ecoansiedade

Maiores niveis de
absentismo e presentismo

Lideres pressionados,
a bracos com grande
complexidade

Maiores dificuldades na Aumento do
comunicacao e empatia quiet quitting




ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

O FORTE IMPACTO EarthWise Alliance
NAS NOSSAS ORGANIZACOES

PESSOAS

depressao

turnover

melhores
condicdes
felicidade
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BEM-ESTAR

O que contribui
entao parao




ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance

BEM-ESTAR

O conceito de bem-estar engloba um conjunto de
aspetos diferenciados, como sendo bem-estar fisico,
bem-estar emocional, financeiro, profissional, ou
outros.




BEM-ESTAR - AS DIMENSOES

Identificar o que
sentimos e saber
expressar
emocgoes

Emocional

Consciéncia da necessidade
do dinheiro e onde nos
posicionamos

Financeira [Beeacle
Ocupacdes as quais
nos dedicamos:
trabalho,
. voluntariado
Ocupacional

Bem-estar e saude
fisica: sono,
exercicio,

o alimentacao
Fisica

Y

Ambiental

‘\?D
o—
%o

Intelectual

Social

o/l

Espiritual

ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance

Influéncia que o

meio ambiente

exerce na nossa
salde e bem-estar

Aprendizagem ao longo
da vida que nos conduz
a criatividade, inovacao

Sentimentos de
pertenca e de
suporte, integrados
num contexto social

Ligacdo com a
natureza, com o Eu



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

BEM-ESTAR - AS DIMENSOES Wik ANlsrics

0 GLE TE SUSTENTA?




ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

E EU, COMO ME SINTO? o

Uma reflexao rapida...

1 - Os meus maiores desafios sao pessoais ou profissionais?

2 - Como é que 0s meus desafios pessoais impactam e
Influenciam os meus desafios profissionals?

3 - Tenho a capacidade de perceber que as minhas emocodes
afetam a forma como reajo nas varias areas da minha vida?

4 - Consigo identificar que as reacdes dos outros sao derivadas
dos desafios que estao a passar nas varias areas da sua vida?



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

LITERACIA EMOCIONAL Earthwise Alliance

Capacidade de identificar, compreender e
gerir as proprias emocoes, bem como
reconhecer e responder
adequadamente as emog¢des dos outros.

Implica uma visao clara sobre o Eu:
O que gostamos, quais 0S NOSSOS : ~
valores, principios, 0 que nos move. ) == AR

Conhecimento das suas reagdes Integridade
~_emocionais e como estas Rteriie dede
influenciam comportamentos e

decisdes. Presenca



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

SINAIS DE ALERTA DE PERTURBACAO Saiie Allses

MENTAL OU SOFRIMENTO PSICOLOGICO

= Mudancas subitas de atitude ou de comportamento
= [rritabilidade ou explosdes de raiva incomuns
= |solamento social ou afastamento dos colegas
. Fadiga e Falta de Energia
= Cansaco persistente, falta de motivacao
. Balxo desempenho e dificuldade em concentrar-se
. Ep|sod|os de tnsteza ou apatia prolongada
= Oscilagoes bruscas de humor, do otimismo ao pessimismo

(e | G0 @ L <o | WY o P 5 11 L= | &

s Dificuldade em dormir ou excesso de sono

= Derda de apetlte ou, pelo contrarlo aumento do apetite de forma abrupta
. Reagoes exageradas a pequenos problemas

= Sinais de ansiedade constante, como inquietagcao ou nervosismo

= Negligéncia com a higiene pessoal ou com a aparéncia
. Desmteresse em manter hab|tos saudaveis
‘requéncia de Atestados Médicos
" Aumento S|gn|ﬂcat|vo de faltas Oou baixas médicas sem uma razao fisica
ewdente
] Falta de mteresse no trabalho ou perda de prazer em atividades que
antes gostava
= Sentimento de estar desligado das tarefas do dia-a-dia
= Dificuldade em tomar decisdes, pensar claramente ou resolver
problemas
» Esqueumentos frequentes e falta de aten(;ao aos detalhes

= Nao Sirvo para nada nao vou conseguw resolver este problema”
Expressdes de culpa ou autojulgamento severo



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

REGULACAO EMOCIONAL Earthie Athance

A autorregulacdao emocional € a capacidade de gerir emocgdes e
reacOes de forma eficaz, mantendo o equilibrio emocional mesmo
em situacdes desafiantes.

o Consciéncia emocional
Ser capaz de identificar e nomear as emog¢des a medida
gue surgem, permitindo uma resposta mais adequada

o Gestao do stress
Praticas como a respiracao profunda, mindfulness e

técnicas de relaxamento sao essenciais para manter a
calma em situacdes de tensao

o Tomada de decisoes equilibradas
Evitar reacoes impulsivas, parando para refletir antes de

agir em momentos de frustracao ou stress

o Resiliéncia emocional
Capacidade de recuperar rapidamente de desafios

emocionais e aprender com situagdes dificeis, mantendo a
motivacao e a positividade.



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

ESTRATEGIAS DE it

o Estabelecer limites
Saber dizer "nao” quando necessario; criar tempo para o
descanso pessoal

o Rotinas de autocuidado
Praticar regularmente atividades que promovam o bem-estar
emocional, como meditacao, exercicio fisico, tempo na natureza
ou hobbies

o Conexoes sociais positivas
Estabelecer e manter relacdes saudaveis que apoiem o
crescimento emocional e a seguranca

o Reflexao regular
Ter momentos de autoanalise para avaliar o estado emocional e
fazer ajustes quando necessario

o Maior resiliéncia e bem-estar geral, com menos
probabilidade de desenvolver sintomas de burnout ou
esgotamento emocional

o Melhor tomada de decisdes e foco, permitindo lidar de
forma mais eficaz com desafios e pressao.



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance

Il. PENSAR

O poder da Cogni¢ao na Organizacao:

-t ™ Il N L O R I

1. Crencgas, valores, competéncias, vulnerabilidades -
0 seu poder na tomada de decisdes, na regulacao
emocional

2. Concordancia de valores na base de uma Cultura
organizacional promotora de Saude Mental




ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

C R E N gAS EarthWise Alliance

Ideias, opinides ou convicgcdes que uma

pessoa ou grupo tem como verdadeiras, Crencas positivas/funcionais
mesmo gque nao tenham sido verificadas
ou comprovadas. Conjunto de pensamentos sobre si, 0

outro e o Mundo que promovem uma
boa saude psicoldgica

Baseadas na experiéncia pessoal, na

tradicio, na fé religiosa, nos valores Crencas limitantes/disfuncionais
culturais, familiares ou influéncias
sociais. Conjunto de pensamentos sobre si, 0
outro e o Mundo que limitam a acao das
pessoas.
As crencas condicionam a forma como Resultam de enviesamentos na forma
as pessoas veem o Eu, os Outros e o como interpretamos as situagc")es.
Mundo.
Podem conduzir a criacao de barreiras
Daf surgem interpretacdes dos nos rela;ionameqtos interpessogis, baixa
acontecimentos, gue movem emocgoes, auto-estima, sentimentos negativos, etc.

atitudes e tomadas de decisao.

Sao fundamentais na construcao da
identidade e personalidade



Os valores sao principios,
normas ou qualidades que
orientam o
comportamento e as
decisoOes das pessoas.

Definem o) que e
considerado bom, justo,
importante ou desejavel
para cada pessoa.

Refletem aquilo que uma
pessoa ou sociedade
considera fundamental
para viver em harmonia e
prosperidade.

Influenciam atitudes e
acdes no dia a dia.

Contribuem para a
construcdo da identidade
individual e coletiva,
orientando o comportamento
e as interacdes sociais

ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance

Valores éticos (ex. honestidade)
Valores morais (ex. integridade)
Valores culturais (ex.
tradicoes)

Valores pessoais (ex. segurancga,

liberdade)



E VULNERABILIDADES

Competéncias/Forcas

Caracteristicas, conhecimentos,
habilidades e atitudes que uma
pessoa utiliza para realizar tarefas de
forma eficaz.

Cognitivas Sociais
Ex. raciocinio; -
resolucédo Ex. comunicagao,

de problemas colaboracao

Emocionais

Ex.
Regulacao de emocdes

Sao desenvolvidas ao longo da vida,
através das experiéncias e
interagodes,

e influenciam tanto o desempenho
individual como as relagdes
interpessoais

ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING
EarthWise Alliance

Vulnerabilidades

Condic¢oes individuais que aumentam a

de uma pessoa a enfrentar
dificuldades emocionais, cognitivas ou
comportamentais, especialmente em situacgdes
adversas.

Bioldgica
Predisposicao genetica ou
desequilibrios neuroguimicos

Psicoldgica
Padrdes de pensamento, tracos de
personalidade ou estratégias de coping
menos eficazes

Social
Fatores externos, como falta de apoio
social, isolamento ou experiéncias
traumaticas, que podem deixar o
individuo mais exposto ao sofrimento
psicologico.



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

A IMPORTANCIA DO ALINHAMENTO EarthWise Allance

Elementos Chave de Concordancia de Valores

Respeito e Dignidade
Tratar todos os colaboradores com respeito, reconhecer o valor
unico de cada individuo e promover um ambiente inclusivo

Empatia e Compreensao

Criar espacgo para a escuta ativa e a compreensao mutua,
reconhecer as dificuldades emocionais e pessoais que cada
colaborador possa enfrentar

Transparéncia e Confianca

Promover a honestidade e a abertura nas comunicagoes, criar um
clima de confianca que permite que os colaboradores partilhem
preocupacodes sem medo de retaliacdes.

Beme-estar e Equilibrio

Valorizar o equilibrio entre vida pessoal e profissional, incentivar
praticas de autocuidado e promover a flexibilidade necessaria
para apoiar a saude mental.

Apoio e Solidariedade

Criar mecanismos de suporte psicoldgico e emocional dentro da
organizacao, COmo acesso a programas de assisténcia, redes de
apoio ou iniciativas de bem-estar.



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

A IMPORTANCIA DO ALINHAMENTO EarthWise Allance

Beneficios e Impactos

Quando os valores da empresa e dos colaboradores estao alinhados, existe
uma maior sensac¢ao de perteng¢a, menor risco de stress e conflitos, e uma
motivag¢do genuina para colaborar em prol do sucesso organizacional e
individual.

Esta harmonia contribui diretamente para a promog¢ao de um



ACADEMIA SAUDE MENTAL E WELL-BEING

C R E N gAS E VALO R ES EarthWise Alliance

Uma reflexao rapida...

1 - Quais os meus valores? O que € verdadeiramente
Importante para mim?

2 - Quals sao as minhas maiores forcas e como as estou a
utilizar no meu dia a dia?

3- Que vulnerabilidades sinto gque me prejudicam mais?

4 - Onde me sinto mais desafiado e o que isso revela sobre
mim?



Até a proxima sessao

(= Ato de bondade aleatorio

Ter um gesto de bondade para com
colega sem que ele se aperceba.




Até a proxima sessao

Ato de bondade aleatorio

1.Elogiar um colega

O 0 N o0 0 P o WN

e

. Deixar uma nota de agradecimento

. Oferecer-se para ajudar com uma tarefa

. Trazer café ou cha para alguem

. Partilhar conhecimento

. Perguntar genuinamente como o colega esta

. Oferecer feedback positivo e construtivo

. Cobrir o trabalho de um colega durante uma pausa

. Partilhar um lanche ou snack

Reconhecer o esfor¢co durante uma reuniao

11.Oferecer-se para rever um documento ou tarefa

12.Deixar uma planta ou flor na mesa de um colega

13.Convidar um colega para almocar

14.Partilhar recursos Uteis

15.Oferecer-se para ouvir

6.




Somos todos precisos.

E precisamos todos uns dos outros.

Isabel Fonseca Barbara Santos
isabelicfonseca@proton.me barbaraesparteirosantos@gmail.com
928 094 224 966 111 205
s
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