10 de Outubro de 2017- Dia Mundial da Saude Mental
SAUDE MENTAL NO LOCAL DE TRABALHO

Este relatério foi desenvolvido pela Federagdo Mundial de Saude Mental, em
colaboragao com a comunidade de saiide mental e com o patrocinio de H.Lundbeck A,
para a promogao do debate publico da saude mental.

A Federacdo Mundial de Saude Mental (WFMH) é uma organizacdo internacional
fundada em 1948 para contribuir, entre todas as nag¢des e cidadaos, a prevenc¢ao dos
disturbios mentais e emocionais, com tratamentos adequados e cuidados com quem
padece de tais disturbios, e promover a saude mental

A WFMH estabeleceu o Dia Mundial da Saude Mental a 10 de outubro de 1992. O
Secretario-geral, Richard Hunter, foi fundamental no iniciar o projeto, que rapidamente
evoluiu mundialmente. Todos os anos WFMH fornece matérias distintas de informacao
sobre temas selecionados. Em muitos paises realizam-se eventos e fazem-se
proclamacdes com base nessa informacao. As pessoas utilizam o Dia Mundial da Saude
Mental para chamar a atenc¢do da importancia da salude mental, sabendo que ha muito
mais por fazer para aumentar a defesa e a educacdo publica.

Este é o 252 aniversdrio do Dia Mundial da Saiude Mental. A expansdo do seu objetivo
deve-se todo a dedicacdo e ao trabalho arduo das pessoas que contribuiram
mundialmente para realizar observatérios lacais ou regionais todos os anos e transmitir
uma mensagem relevante para as suas comunidades. Nao lhes conseguimos agradecer
o suficiente pelo seu apoio.

Presidente honoraria

Dia Mundial da Saude Mental

QUERIDOS AMIGOS,

Parabéns pelo 252 aniversario do Dia Mundial da Saude Mental! A Federagao Mundial
para Saude Mental (WFMH) utiliza este evento anual, observado no dia de 10 de
outubro, para chamar a atenc¢do para uma questdao oportuna a saude mental. Através
da publicacdo de uma série de artigos escritos por especialistas, a WFMH educa o
publico sobre transtornos mentais, a importancia dos tratamentos disponiveis, as
perspetivas para recuperagao e as formas de promover saide mental. Estou orgulhosa
de ver o qudo bem-sucedido este esfor¢o se tornou desde que comegou em 1992.

O tema deste ano, "Saude Mental no local de trabalho ", aborda o valor da promocgao
do bem-estar nas diversas configuragdes de trabalho, agricultura, industria, finangas,
governo, tecnologia e outros. A salude mental é muitas vezes negligenciada,
mundialmente, como um elemento chave da saide em geral dos funcionarios. A
WFMH descreve tépicos de depressao bem como as causas da doenca em
mundialmente. Os que vivenciam a depressdo ou outros distirbios podem ser
incapazes de trabalhar ou serem menos produtivos. Muitas destas doengas podem ser
tratadas, porém o acesso ao tratamento é muitas vezes dificil, e o estigma pode
impedir que as pessoas procurem os servigos disponiveis. Um local de trabalho
saudavel beneficia trabalhadores e empregadores. Eu apelo-vos que nas vossas



comunidades, em nome de todas que vivem com doencas mentais, defendam a
garantia de servicos adequados e o fim do estigma para obterem a ajuda que precisam.
Pretendo que as pessoas saibam a minha perspetiva — Atualmente devido a pesquisas e
aos nossos conhecimentos sobre o cérebro, as doencas de saude mental podem ser
diagnosticadas e tratadas eficazmente, e a maioria pode ser recuperdvel e ter uma vida
gratificante... frequentar a escola, trabalhar, constituir familia e serem cidad3dos
produtivos. Sou agradecida a WFMH por nestes 15 anos me ter ajudado a difundir esta
mensagem! O nosso trabalho ainda ndo acabou, o Dia Mundial de Saude Mental
conforme é necessdrio hoje sé-lo-a para sempre. Venero os vossos esforcos e desejo-
VOS um sucesso continuo
Atentamente,

Rosalynn Carter

Mensagem do Presidente da WFMW
Saude Mental no Local de Trabalho é o tema do Dia Mundial da Saiude Mental para
2017 e a WFMH convida todos a participarem como parceiro no Dia da Saude Mental
no Trabalho deste ano.
Um em cada quatro adultos experimentard problemas de saide mental, o preconceito
e discriminacdo ainda sdo barreiras significativas que privam as pessoas da sua
dignidade. Ter dignidade na saide mental requer que todos os trabalhem em conjunto.
Requer agao na comunidade e, importante, no espago de trabalho.
Uma em cada cinco pessoas vivéncia no local de trabalho condi¢des de saude mental, e
engquanto muitos dos empregadores desenvolvem politicas para apoiar uma forca de
trabalho sauddvel, ndo existe uma visdo partilhada para a saude mental no local de
trabalho.
A nossa visdo, portanto, é iniciar a discussdo para que possamos definir melhores
praticas promovendo a saude mental no local de trabalho e criar uma ampla coligacdo
promovendo melhores praticas, diminuir atitudes negativas e discriminatdrias e
capacitar individuos para promover a saiude mental e a dignidade para todos. Este foco
baseia-se na construcdo do recente relatério de saide mental como uma prioridade do
desenvolvimento global que reconhece a impacto critico que a saude mental tem no
desenvolvimento econdmico e bem-estar. Os custos globais anuais dos problemas de
saude mental estimam-se em 2,5 trilhGes de ddlares e deverdo aumentar para 6
trilhdes de ddlares americanos até 2030.
O emprego é fundamental na promocdo da recuperagdo - para individuos,
comunidades e nag¢des. No entanto, as estimativas mostram que até 80% dos
individuos com doengas mentais graves sao desempregados enquanto 70% pretendem
trabalhar. Somente nos EUA, estima-se que os principais disturbios de saude mental
custaram ao pais pelo menos anualmente US $ 193 bilhdes.
Para resolver este problema, é imperativo envolver as empresas, os empregadores,
direitos juridicos, sindicatos, prestadores de servicos de saude mental, familias, utentes
de servicos e outros para promover o emprego de pessoas que vivenciem problemas
de salde mental.
Gabriel Ivbijaro
Presidente da WFMH 2015-2017



A importancia do tema do dia da saude mental
O equilibrio da vida profissional é uma prioridade para muitos funcionarios.
Milhares procuram um bom equilibrio entre trabalho e vida e diversidade de fortes
politicas apoiar o bem-estar no trabalho.
O local de trabalho e a forca de trabalho estd a mudar as tradicionais formas de olhar
para a forca de trabalho pode ndo demorar por muito tempo. Muitos empregadores
comegam a privilegiar um ambiente de trabalho saudavel.
ESTATISTICAS
10% da populagao empregada ausentou-se devido a depressao.
36 dias Uteis é a média de dias que sdo perdidos por episddios de depressao.
50% das pessoas com depressao nao sao tratados.
Sintomas cognitivos de depressao, como dificuldades de concentragdo, que dificultam
a tomada de decisdes e retengdao de informagao, estao presentes em 94% do tempo
durante um episddio de depressao (1), causando prejuizos significativos no trabalho e
na produtividade (2).
43% dos gestores pretendem melhores politicas. As pessoas acham dificil revelar que
passam por problemas de saude mental no local de trabalho - ainda que ninguém seja
imune as dificuldades na saude mental.
REFERENCIAS
(1) Conradi JH et al. Medicina psicoldgica. 2011; 41: 1165-1174,
(2) Greer TL et al. Drogas do SNC. 2010; 24 (4): 267-284.

OS NOSSOS OBJECTIVOS
A WFMH pretende um consenso global para promover um bom ambiente de trabalho,
gue possa ser acessivel para os que sofrem de problemas condicionantes de saude
mental, que procuram ajuda dentro e fora do espaco de trabalho onde se prossiga boas
praticas laborais relativamente a saide mental.
QUEREMOS PROVER MATERIAS EDUCATIVOS QUE POSSAM:
* Fornecer aos individuos e aos empregadores informacdes sobre como podem apoiar
o autocuidado e o bem-estar.
e Abordar as atitudes e preconceitos negativos associados a saude mental no local de
trabalho.
® Permitir que individuos e empregadores facam acbes que promover a resiliéncia da
salde mental.
e Divulgar a compreensdo das praticas de emprego que apoiam uma boa saude
mental.
Demonstre o seu apoio e desejo de manter um ambiente de trabalho mentalmente
sauddvel ao aceder no site e assinar a peticio do ambiente de trabalho. E uma garantia
para empregadores, chefias de topo e intermedidrias, supervisores, etc., para
demonstrar aos colaboradores que pretendem ter um ambiente mentalmente
saudavel. 0 formulario esta disponivel em
https://fs3.formsite.com/jpaleo/WMHD17/index.html. Assine e envie-nos o logotipo
para que possam ser referenciados no nosso site e demonstrar que estdo cientes de
problemas de saude mental no vosso local de trabalho e que pretendem promover um
local seguro e saudavel.

Gabiriel Ivbijaro
Presidente da WFMH 2015-2017


https://fs3.formsite.com/jpaleo/WMHD17/index.html

PORQUE O STRESS NO TRABALHO E UM DESAFIO COLETIVO E O QUE FAZER?
A relacdo entre stresse no local de trabalho e uma pobre saide mental estd bem
relacionada. Na nossa recente publicagdo, Stresse no Local de Trabalho: O Desafio
Coletivo, da OIT saude e seguranca no trabalho equipas de trabalho realizaram estudos
recentes sobre stresse no local de trabalho no mundo incluindo, entre outros, a Asia e
o Pacifico, as Américas, Austrdlia e a Europa. Concluimos que o trabalho relacionado
com o stresse custa a sociedade global um preco incalculdvel com custos diretos e
indiretos anuais. Isto é apenas o preco humano, do sofrimento e até mesmo, de acordo
com alguns dos os relatos que analisamos, do suicidio.
Pressdo crescente no trabalho
Muitas vezes ouvimos que vivemos cada vez mais vidas laborais stressantes, mas o que
é a experiéncia recente nos diz? Bem, comecemos pela globalizagdo. Os processos
competitivos globais transformaram a organizacao laboral, as rela¢des de trabalho e os
padrdes de emprego, contribuindo para o aumento do relacionamento trabalho -
stresse e os seus disturbios associados. Com o ritmo de trabalho ditado pela
instantaneidade das comunicac¢des e altos niveis globais de competicdo, as linhas que
separam o trabalho da vida tornam-se cada vez mais dificeis de identificar. Um
equilibrio adequado entre o trabalho e a vida privada é dificil de alcangar.
E o fendmeno é realmente global e impactante.
Por exemplo, reparamos num estudo elaborado no Japao que 32,4% dos trabalhadores
relataram sofrer de grande ansiedade, preocupacgdo e stresse do trabalho no ano
transato. No Chile, dados de 2011 mostram que 27,9% dos trabalhadores e 13,8% dos
empregadores relataram que o stresse e a depressdo estavam presentes nas suas
empresas. NiUmeros semelhantes foram encontrados em praticamente todos os paises
e foram considerados neste relatdrio.
Depois, estamos presos a recente crise econdmica global e a recessdo que forcou o
desinvestimento de muitas empresas na sua atividade econdmica para se manterem
competitivas. Isto inclui uma reestruturacdo, reducdo de pessoal, fusdes, terceirizacdo
e subcontratacdo, trabalho precario e maior probabilidade de demissGes massivas de
trabalhadores, desemprego, pobreza e exclusdo social.
Estas praticas de trabalho sdo uma fonte do que é conhecido no terreno como "perigos
psicossociais". Enquanto no local de trabalho, contribuem para o aumento da
concorréncia, maiores expectativas no que diz respeito ao desempenho, rapido e
trabalho intensivo, trabalho irregular e mais horas de trabalho, maior a demanda de
emprego e a inseguranca no trabalho e uma falta de controlo sobre o conteldo e a
organiza¢do de trabalho e as oportunidades de trabalho reduzidas. Adicione a isso ao
medo de perderem os seus empregos, a reducdo da motivacdo do pessoal, da
satisfacdo e criatividade, e o decréscimo da estabilidade financeira terminando com
consequéncias sérias para a saude mental e bem-estar os trabalhadores, com um
objetivo final financeiro.
Estes custos relacionados diretos e indiretos sdao apenas quantificados. Ainda assim,
alguns paises desenvolvidos avaliam economicamente o impacto do stresse
relacionado com o trabalho, associados a padrées comportamentais de disturbios de
saude mental. Por exemplo, na Europa a estimativa do custo da depressao relacionada
com trabalho é de 617 mil milhdes de euros/ano, que inclui os custos para os
empregadores de absenteismo e trabalhar enquanto estdo doentes (€ 272 bilhdes),
perda de produtividade (242 mil milhGes de euros), custos com cuidados de saude (€
63 bilhdes) e custos de bem-estar social na forma pagamentos de prestacdes sociais (€
39 bilhdo).




Que medidas se podem utilizar para reduzir o stresse no ambiente de trabalho nas
sociedades e empresas?
Cinco ideias que acreditamos terem um impacto profundo:

1.

5.

Foco continuo. A consciencializacdo sobre essas questdes estd a aumentar. Na
maioria dos paises, os legisladores e os parceiros sociais envolvem-se em
intervengdes concretas para combater os riscos psicossociais, saber quais sdo as
causas do stresse relacionado com o trabalho. Os parceiros sociais sdo ativos,
proliferando as campanhas de sensibilizacdo e muitas redes de pesquisa e
associacOes profissionais envolveram-se.

Prevengdo. A protecdo da saude mental no trabalho tem mais impacto se se
concentrar em estratégias preventivas. E essencial lidar com as causas e as
consequéncias do stresse relacionado com trabalho com uma combinagdo de
medidas coletivas e individuais.

Inclusdao. Mais oportunidades de participar na tomada de decisOes estdao
associadas a maior satisfacdo e maior sensacdao de autoestima. A longo prazo,
mesmo pequenas quantidades de autonomia na execu¢do de tarefas sao
benéficas para a saude mental e a produtividade dos trabalhadores. A
participacao na tomada de decisdes no local de trabalho modera os efeitos dos
riscos psicossociais tais como as tarefas associadas ao trabalho e a redugdo da
tensdo psicoldgica.

Gestao. Uma gestdo coerente do sistema de HST garante medidas preventivas
praticas e a incorporacdo de medidas de promoc¢ao de saude. Isto deve incluir
riscos psicossociais nas medidas de avaliagdo e gestdo de riscos com vista a
gerir eficazmente o seu impacto da mesma forma que com outros riscos de HST
no local de trabalho. A participacdo dos trabalhadores neste processo é
fundamental.

Cultura Organizacional. A experiéncia da OIT mostra a importancia do ambiente
social em moldar comportamentos de trabalho e valoriza-los; as politicas de
recursos humanos desempenham um papel em assegurar relacdes de trabalho
baseadas em confiancga, autenticidade e amigaveis.

Hoje os, trabalhadores de todo o mundo enfrentam mudancgas significativas na
organizacdo do trabalho e nas relacdes laborais; estdo sob maior pressdo para
enfrentar as demandas da vida profissional moderna. Para a nossa saude, nosso bem-
estar e modo de vida temos de continuar a trabalhar coletivamente para reduzir o
impacto do stresse no local de trabalho.

Valentina Forastieri

Presidente Sénior para a Promoc¢do da Saude e Bem-estar, na Administracao do
Trabalho, Inspec¢do do Trabalho & Ocupacional ramo Saude, Organizacdo
Internacional do Trabalho



FORUM ECONOMICO MUNDIAL
Retirado, em parte, do artigo “7 passos para construir um espaco laboral

mentalmente saudavel”
Uma boa saude mental permite que as pessoas percebam totalmente o seu potencial,
para enfrentar o stresse didrio, trabalhem de proactivamente e contribuam para a
sociedade. Porém o crescente aumento de doengcas mentais é surpreendente.
Globalmente prevé-se que um em cada quatro cidad3ao passara por problemas de
salude mental nalgum momento das suas vidas. No entanto, estima-se que mais de
300.000.000 de pessoas sofram de depressdo, o que equivale a 4,4% da populacdo
mundial e 800.000 cometem suicidio.
O numero de cidaddos que vive com depressao aumentou mais de 18% entre 2005 e
2015. No global, as doencas do foro psiquidtrico, neuroldgico e os disturbios causados
pelo uso de substancias representam 13%. Mais de 80% destes vivem em paises na
média ou abaixo da linha de sobrevivéncia.
As consequéncias econdmicas para uma podre saude mental sdo significativas. O
Féorum Econdmico e o estudo publico da Universidade de Harvard estimam que o
impacto conjunto dos disturbios mentais em termos de perdas econdmicas serdao de
16.3 trilides de ddlares americanos entre 2011 e 2030. Na India estima-se que o custo
sera de 1.03 trilides de ddlares (22% de perdas econdmicas) entre 2012 e 2030. No
mesmo espaco de tempo, estima-se que na China as perdas serdo de 4.5 trilides de
ddlares devido a doengas mentais. Estas estimativas demonstram a necessidade
premente de enfrentar as doencas mentais.
Disturbios mentais ndo tratados, (nos empregados ou nos seus familiares) resultam
numa menor produtividade laboral, baixas taxas participativas laborais, perda de
rendimentos, aumento da probabilidade de acidentes laborais, aumento de for¢a de
trabalho e dos pagamentos de assisténcia social. Seis em dez pessoas afirmam que
uma saude mental pobre tem impacto na sua concentracao laboral e estima-se que
aproximadamente setenta mil dias de trabalho por ano se perdem no Reino Unido
devido a este fator.
Também, é cada vez mais evidente o papel negativo do estigma diminuindo as
possibilidades dos cidaddos recorrem a diagndsticos e tratamentos adequados. Por
exemplo, de acordo com uma pesquisa realizada em 2008 no Canadad, apenas 50% de
canadianos diriam aos amigos ou colegas de trabalho que tém um familiar que passa
por problemas de saude mental, comparado com 72% que discutiria um diagndstico de
cancro e 68% que falaria sobre um familiar que sofre de diabetes.
A boa noticia que é evidente demonstra que as condicdes em tratar a ansiedade,
depressao e outras doengas mentais sdo economicamente acessiveis e 0s recursos
econdémicos sao acessiveis de forma a promover o bem-estar e a prosperidade.
Com 1 ddlar americano de investimento em tratamento para a depressdo e ansiedade
o retorno é de 4 ddélares americanos em boa salde e capacidade laboral. E
fundamental para os cidad3os, familias, sociedades, economias, e globalmente.
Os empregadores podem tornar-se agentes de mudanca. Os fatores de risco do stresse
no trabalho podem ser alterados, e o espaco organizacional promover bem-estar e
desenvolver e implementar politicas criativas ajustadas ao bem-estar individual dos
trabalhadores. Em conjunto existem tratamentos eficazes que os empregadores podem
ter e facilitar o acesso aos mesmos dos que precisarem.




Cuidar da Saude Mental no Trabalho
As necessidades dos cuidadores de pessoas afetadas por depressdo sdo
frequentemente ignoradas. A maioria dos cuidadores em idade ativa estdo
empregados “podem combinar trabalho e cuidados tendo uma melhor qualidade de
vida e autoestima, bem como serem capazes de manter uma carreira, contribuir para a
sua propria reforma e direitos de protecao social e contribuir para a economia”. Aqui
estdo alguns topicos em que os locais de trabalho podem ser mais recetivos aos
cuidadores familiares de saude mental.
Conselhos preventivos,
Para os empregadores:
* Proteja o equilibrio trabalho-vida. Politicas flexiveis laborais, teletrabalho, auséncia
para apoio a familiar, tirar dias sem trabalhar, tudo pode ajudar a combinacdo entre
trabalho e prestacdo de cuidados de saude. Além destas medidas, promover no
trabalho uma cultura organizacional de equilibrio laboral: respeitar o hordrio normal de
trabalho e salvaguardar tempo para o lazer e para a familia.
e Combater o estigma. Promover um espaco de trabalho que fomente a saide mental
positivamente e ndo tolerar a estigmatizacdo. Treinar os Recursos Humanos (RH),
pessoal e gestores sobre como promover a saide mental no local de trabalho.
e Celebrar dias sensibilizagdo. Dia Mundial da Esquizofrenia, Dia Mundial da Saude
Mental, Dia Mundial de Prevencdo do Suicidio, etc., partilhar mensagens apoiando
colegas que estdo lidar com problemas de saide mental na sua vida.
e Comece a conversa. Nao tem que esperar até aos dias de sensibilizagdo para iniciar
uma conversa sobre a saude mental. Falar sobre a sua propria historia relacionada a
saude mental envia uma mensagem forte e de seguranca.
* Informe regularmente os empregados que tem disponibilidade. Por exemplo existe
alguém dos RH para emergéncias de salde mental? A empresa de seguro de saude
proporciona servigos e cuidados nesta drea? Deixe que eles saibam.
Quando um funciondrio partilha que estdao a lidar com um trabalhador cuidador de
um familiar com transtorno mental:
e Seja compreensivo. Cuidar de um familiar com problemas de saude mental pode ser
fisicamente e emocionalmente desgastante, e o desempenho no trabalho pode mudar
por um tempo. Esteja preparado para aceitar temporariamente mudancas e ofereca
solucdes quando coisas continuam dificeis.
e Ofereca flexibilidade. Informe os seus empregados sobre acordos de trabalho
flexiveis, e seja o primeiro a propor-lhes, pois eles podem nao se sentir confortaveis
para solicitar.
* Pergunte sobre suas necessidades. Pedir ao empregado quais as suas necessidades
como um cuidador. Talvez possam existir politicas da empresa que ndo foram
previsiveis, mas que podem ser facilmente ajustadas.
Para os empregados:
Cuidado com a lingua. Nunca sabe qual dos seus colegas estd com problemas de saude
mental. Respeite e ndo use palavras estigmatizantes.
e Compreender a natureza de cuidar. Cuidar despende energia e as prioridades podem
mudar no ultimo minuto. Os cuidadores podem ndo participar em muitos eventos
sociais, devido ao tempo e energia restrito, mas mantenha os convites.
* Pergunte como pode apoiar. Ofereca-se para partilhar a sua carga de trabalho
guando os tempos sdo dificeis




e Demonstrar interesse e ouvir. A saude mental ndo é tabu; N3ao ha problema
perguntar sobre o seu membro da familia. Os cuidadores podem precisar de um ombro
amigo.
* N3o dé conselhos indesejados. Cuidar de um familiar com problemas de saude
mental pode ser profundamente pessoal, seja respeitoso com a outra pessoa ao dar
conselhos.
e Partilhar informagdo. Se souber de servicos disponiveis, ou se estd a cuidar um
familiar, ponha-o em contato.
Para os cuidadores:
* Conheca os seus direitos. Em alguns paises, os cuidadores tém o direito de regimes
de trabalho flexiveis e pagos ou licenca sem vencimento. Esses direitos também podem
protegé-los contra despedimentos sem justa causa. Contacte a seu organizagdo familiar
local para se informar.
e Fale com o seu empregador. E um sinal de reforco para pedir ajuda quando tem um
familiar a precisar dos seus cuidados. Saiba quais formas de apoio o seu local de
trabalho pode oferecer. Discutir as suas necessidades e falar com seu gestor sobre
como vai equilibrar suas responsabilidades de trabalho e familiares, antes que afete o
desempenho do seu trabalho.
e Exponha solugdes. Descubra o que pode fazer em casa, e como a tecnologia pode
ajudar na combinacdo de trabalho e de cuidados familiares. Como pode uma divisao
diferente de tarefas entre si e os seus colegas torna-lo possivel para cuidar e continuar
a trabalhar?
e Cuidar de si mesmo e aprender a dizer ndo. Esteja atento as responsabilidades
adicionais que podem afetar seu desempenho no trabalho em geral. Esta ndo é a altura
de assumir extras. Os seus colegas vao entender que ndo pode assistir a todos os
eventos sociais.
¢ Nao esconda nada. Fale sobre a saude mental, do seu familiar, seus deveres de
cuidar. Eduque os seus colegas a ndo cederem ao estigma. Um dia eles ou alguém no
seu ambiente sera grato por isso.
* Seja um colega solidario e faca dos seus colegas a sua rede de apoio. Peca-lhes ajuda
para partilhar a carga de trabalho quando os tempos sdo dificeis e apoid-los quando
eles ndo podem. Lembre-se esta ndo é uma equacdo matematica ou de retorno.
Escutar as suas preocupacdes e apoiar as suas ideias também é dar apoio.
EUFAMI — www.eufami.org
Miia Mannikko, Presidente
Aagje Leven, Secretario Geral



http://www.eufami.org/

Como deve ser um espaco de trabalho saudavel?

Empresas que valorizam a saude dos seus trabalhadores, incluindo a sua saude mental
e bem-estar. Tem politicas e medidas especificas. Tais empresas podem ser pequenas,
médias ou grandes. Grandes exemplos sdo dados em grandes empresas nos Estados
Unidos; porém, apenas nas empresas com poucos trabalhadores também
implementam formas inovadoras para serem mentalmente saudaveis no espaco
laboral. Listam-se algumas praticas e politicas especificas que foram implementadas
em pequenas-médias empresas.

Espaco de trabalho para a promoc¢do da saude mental

+ Dar as boas-vindas a todos os candidatos aprovados na sele¢do; valorizar a
diversidade.

e Ter seguro de saude que englobe problemas de saude mental iguais as
urgéncias e doencas fisicas.

e Ter programa e praticas que promovam e apoiem o equilibrio entre saude e
bem-estar e trabalho e vida.

e Promover treino para gestores, supervisores em questdes de saude mental no
trabalho, incluindo a identificacdo de problemas de performance que possam
indicar stresse laboral e possivel referéncia e avaliagao.

» Especialistas para que a informacao da salde do trabalhador seja confidencial.

» Dar ao trabalhador Programas de Assisténcia ou outros recursos apropriados
para ajudar gestores e empregados

» Apoiar trabalhadores que procuram ajuda ou requeiram hospitalizagdo ou
baixa, incluindo planear o seu regresso ao trabalho.

* Assegurar que a “saida sem dignidade” é uma prioridade da empresa, é
essencial para o trabalhador regressar ao trabalho.

* Prover comunicacdo a todos os empregados relacionados com perspetivas
iguais de promocdo laboral, politicas de convivéncia laboral razoaveis, de boas
praticas referentes a doencas, programas de saude e bem-estar e similares que
promovam e aceitam um espaco de trabalho contra o estigma e a
discriminacao.




O estigma e a discriminacdo: a minha experiéncia

Ha paises que genuinamente fazem um grande trabalho para ajudar a reduzir a
dimensdo do estigma e da discriminacdo vivenciada pelos cidaddaos que tém um
problema de salde mental ou disturbio.

No entanto, existem muitos outros que deviam fazer muito mais. Tém um padrdo de
vida, estruturas juridicas, conhecimento e creem na igualdade entre os cidad3dos e a
advocacia. Porém ignoram essa responsabilidade.

O maior desafio que enfrentamos é a barreira real em reduzir o estigma e a
discriminacdo mundial ndo apenas culturalmente, mas como as pessoas que vivem
com problemas de saide mental que sdo negativamente retratadas publicamente, em
privado, no tratamento ou nas comunidades.

Alguns exemplos comuns;

¢ S3o vistos como violentos e perigosos,

* Reportagens estigmatizantes da comunicacao social,

e Dizer a alguém que nunca vai ficar melhor,

* Que tem uma falha de cardter, um fraqueza pessoal,

* “Nunca vai conseguir um emprego de verdade,”,

* “Vai sempre precisar de tratamento”, etc.

Por vezes, somos culpados de dar as pessoas com problemas de salde mental
profecias da desgraca e de nao incutir esperanga.

Todos sabemos da proliferagdo de histérias terriveis por todo o mundo onde as pessoas
tém sido vitimas de discriminagdo nas suas comunidades, no trabalho, prestadores de
cuidados de saude, na justica e até mesmo em casa. Este problema permanente pode
ser um dos maiores dos dias de hoje com falhas sistémicas no nosso sector, em muitos
paises, a dedicagdao a politicas e a processos de financiamento ainda é quase
inexistente.

A cultura de perpetuar o estigma e a discriminacao permitiu ir tdo longe em algumas
comunidades, ambientes de trabalho, prestadores de cuidados de saude, de justica e
organizacOes que se tornou “normal”, aceitdvel e por vezes invisivel a muitos. Estas
praticas ilegais e discriminatdrias precisam de uma atengao imediata; o estigma e a
relacio com atitudes discriminatérias e praticas ilegais devem ser abordados, ter
resposta, e proibidos.

Pessoas que passam por um grande nivel de stresse mental podem desenvolver
problemas psicossociais, e por isso, merecem saber que os seus empregadores e
colegas tém consciéncia e compromissos basicos de respeitar os seus direitos humanos
e reconhecer a obrigacdo de fazer reajustes razodveis as suas comodidades no espaco
laboral.

Como podemos resolver este enorme problema de uma forma eficaz, significativa e
sustentavel?

Algumas grandes organizacGes e comunidades de todo o mundo estdo a fazer um
trabalho notdvel para reduzir o estigma e a discriminagdo. Este trabalho ndo sé precisa
continuar, mas, com urgéncia, medidas educativas devem ser desenvolvidas e
implementadas para apoiar as pessoas com problemas de saude mental no seu
emprego, a fim de reduzir o estigma e discriminagdao. O estigma e a discriminagao
devem ser abordados. O processo envolve a cooperagdao e a comunicagao num genuino
e significativo processo harmonizado em conjunto. A experiéncia vivida das pessoas
precisa estar devidamente incorporada desde o inicio de forma adequada e equitativa.

O que é a deficiéncia psicossocial?



E o termo utilizado para descrever problemas de satde fisica que possam surgir a partir
de doengas de saude mental. Embora nem todos os que tém passam por um problema
de saude mental possam nado vivenciar tal problema de saude fisica, aqueles que
passam podem vivenciar graves efeitos e desvantagens sociais...
Questdes a colocar...
eConsegue fazer ajustes razodveis para um empregado com incapacidade psicossocial?
e Quantas pessoas podem estar afetadas por isso no seu ambiente de trabalho?
* O que devemos todos fazer para informar os locais de trabalho e administracdes das
suas obrigacdes para com as pessoas que empregam que tém uma incapacidade
psicossocial?
e Como informamos as pessoas que vivem com problemas de saide mental dos seus
direitos (como potenciais empregados) a ser oferecido apoio por meio de ajustes
razoaveis para ajuda-los a permanecer no trabalho?
e Quantas pessoas que vivem com questdes de saude mental ndo tém apoio para
procurar ou manter o trabalho?
Sem nds, nada connosco
Pessoas que vivem com problemas de saide mental sabem o que querem e precisam
expressar os seus pontos de vista e questdes. Merecem melhor e tém “feito figas” ha
demasiado tempo para terem espago nas decisdes tomadas.
Menos do que isso é injusto e discriminatdrio e precisa de atencao imediata.
Como parte do processo para abordar o estigma e a discriminagdao um elemento
importante seria considerar o apoio a criagdo de organizagdes nacionais com
experiéncias vividas se ndo existem no pais. Tais grupos nacionais seriam
representados por essas pessoas.
Conclusao
Pessoas com experiéncia de problemas de saude mental precisam do seu apoio para
ter uma voz genuina e significativa. Em todo o mundo as pessoas esperam tempo
suficiente para serem envolvidas em desenhados em conjunto. Para ndao mencionar,
esperando o tempo suficiente para o total financiado nacional de organizacdes de
experiéncia vivida que podem fornecer supervisdao muito necessaria.
Em nome de todas as pessoas com uma experiéncia vivida de problemas de saude
mental em todo o mundo, apelamos todos os paises a levantarem-se e serem contra e
ajudar na luta pela realizacdo dos direitos humanos para pessoas que vivem com
problemas de salde mental. Demonstre que se importa, apoiando genuina e
significativamente a cooperacdo e criacdo organizagdes nacionais experiéncia vivida.
Por fim, Martin Luther King, Jr. resume muito bem: “A histdria tera que registrar que a
maior tragédia deste periodo de sociais transicdo, ndo foi o clamor estridente das
pessoas mds, mas o siléncio terrivel das boas pessoas."
Michael Burge OAM,
diliburge99@yahoo.com.au
Defensor da Saude Mental e do Bem-Estar
Queensland, Australia
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O trabalho para mim funciona
Muitas vezes pergunto-me o que teria acontecido se eu tivesse nascido noutra familia.
Se minha familia tivesse acreditado nos médicos? Se eu tivesse acreditado? Se
tivéssemos completamente e obedientemente resignado ao que os médicos haviam
dito sobre a minha condicdo?
As pessoas ainda dizem coisas destas todos os dias no meu pais, independentemente
da evidéncia crescente de que pessoas diagnosticadas com uma doenga mental
possam melhorar. J4 agora, isso é um rétulo que eu n3o concordo. E-nos dito que ndo
estamos aptos a trabalhar. Que estamos muito frageis. Isso é demais para nds. Que
vamos falhar e ficar pior, se tentarmos.
Eu tinha dezanove anos e minha vida tinha acabado, de acordo com os médicos.
Disseram a minha familia que era improvdvel que eu alguma vez viver com sucesso,
fora de uma instituicdo. Disseram que eu precisaria de um cuidador para o resto da
minha vida. Eu provavelmente nunca voltaria a escola, a casar, ou ter um trabalho. Eu
estava muito doente e meu progndstico era muito sombrio. Lembro-me de meu pai
olhando fixamente para eles e minha mae, protetora, a me abragar.
“Nao”, disse ela. O médico: “desculpe?”. A minha mae disse novamente, sé que com
muito mais convic¢do. “N3o, eu n3o aceito.” E nem eu. E uma das poucas memérias
claras que tenho desse tempo. Reuniram os pertences e contra indicacdo médica
levaram-me para casa.
Quando eu fiz a faculdade, depois de todos pardametros médicos totalmente psicoticos,
eles decidiram que eu estava suficientemente estavel para a terapia. A faculdade levou
a um estdgio. O estagio a um emprego. E o trabalho a uma carreira de 30 anos na
salude mental e no campo de servicos humanos. Fui excelente no que fiz, em parte
porgue eu era pioneira, “alguém com experiéncia vivida“, muito antes desses termos
serem utilizados.
Gostaria muito de perder tempo dizendo-vos como sou especial, corajosa e original;
mas eu ndo sou. A minha histdria, completa-se com a desgraca e previsdes obscuras
feitas por profissionais de saude mental e torna-se cada vez mais comum. NOs
voltamos ao trabalho, a escola e com as nossas vidas mais frequentemente do que as
pessoas parecem acredita. Talvez o paradoxo aqui é que, para alguns de nds, apds a
doenca estabilizar ainda ficamos melhor. O trabalho da-nos esperanca e forca para
voltar a vida que queremos viver.
Sinto que devo muito do meu sucesso ao longo dos anos por ter encontrado um
trabalho significativo e gratificante para mim logo no inicio. Hoje, eu sei que iniUmeras
pessoas que tem histdérias como esta. Tentando voltar ao de trabalho e encontrar um
propdsito, fizeram o seu caminho para uma vida que tinha significando para elas. Para
mim ndo havia planeamento, etapas e metas a atingir ao longo do caminho; mas eu
sempre vi como possivel. Eu tinha pessoas ao meu lado que também viam trabalho
adequado para mim. O meu pai deu-me a sua versao. Dizia; "Assim, falhaste? E depois?
E assim que se aprende. Agora tens uma série conhecimentos de como podes fazer na
proxima.” Tenho todos os dias isso em consideragao.
Pretendo afirmar que nem todos os que tem uma histéria como a minha, tem uma
familia que acredita que podem trabalhar. Para alguns, serd um amigo, um servico de
saude, uma pessoa com uma vocacao religiosa, um treinador, ou talvez em algum
ponto apenas eles proprios. Em contraste, eu sei que muitas outras pessoas que
guerem trabalhar e ndo o fazem, porque alguém numa posicdo de poder lhes disse que
eles ndo poderiam, que iriam fracassar, ou voltariam ao hospital se tentassem. Ficaram




aterrorizados e iriam destruir tudo o que tinha produzido, porque é isso que eles
contam.

Fiz algumas observagbes sobre o que penso que trabalhar é bom para mim e para
muitos. Tenho a esperan¢a que sejam utilizadas. Nem todas se aplicam a muitos.
Aterrar — Eu encontro terreno, quando trabalho. Estou no “agora” no presente.
Costumo dizer as pessoas que ndo podem lidar com o quarto, eu ndo me meto nele. Se
estou a trabalhar encontro-me comprometida e presente no meu ambiente. Ndo estou
trancada nas memorias, nas experiéncias extremas, ou distracées por tempos longos.
Foco-me nas minhas tarefas. E um exercicio banal. Descobri, quando trabalho, que
posso melhorar intencionalmente o meu foco. Oico os outros também a falarem sobre
este tipo de beneficio constantemente.

Serei sempre grata a minha mae, que disse: “Nao, eu nao aceito isso...”

Acesso a cuidados de saude de qualidade - E muito importante. Houve um tempo em
gue ndo tinha acesso a cuidados bdsicos de saude. Muitos de ndés ndao tinham os
melhores recursos que sem um trabalho proporcione seguro saude. Apesar de estar
melhor, ainda se tende a encontrar os melhores recursos para a saude e bem-estar
quando se estd empregado. E mais dificil ser ou permanecer mentalmente saudavel, se
a sua saude fisica se deteriorar devido a falta de cuidados de saude de qualidade.
Finalidade - Preciso sentir que estou viva por uma razdao. Que eu e a minha vida temos
significado. O trabalho fa-lo. As pessoas podem ver isto de vdrias formas. Se faz, nao
tém que ser todos a fazer a diferenca. Por exemplo, o meu pai acredita que a maior
realizacdo foi fazer equipamento médico moderno. N3o tinha contato com as pessoas
gue ajudou. Sempre fez seu trabalho sozinho. Mas o que fez salvou muitas vidas. O
trabalho da-nos a sensacdo de realizacdo e compromisso. E dificil ficar bem, se n3o se
sabe por que se faz.

Empoderamento — Faco o melhor quando me sinto realizada. Torno-me esperancosa
guando completo algo. O trabalho dd-me a sensacdo de realizacdo constante. Mesmo
gue seja fazer café. Vejo o meu poder para alcancar metas pequenas e grandes. O
trabalho da-me a sensac¢do que se consigo fazer isto, eu posso fazer mais. Os objetivos
parecem ser mais alcancaveis quando realizo diariamente tarefas mais pequenas.
Sinto-me mais forte quando sdo concluidos. Mesmo que sejam pequenos.
Independéncia — Estar empregada gera-me recursos. Tenho dinheiro para comida, casa
e lazer. Mas este ndo é o Unico objetivo que me leva a trabalhar. Existe também o
trabalho e a troca. Eu tenho sido capaz de ser util aos que precisam, como se fossem a
minha familia. Hoje eu ndo preciso de um gestor de carreira ou institucional. Eu posso
desfrutar dos que amo, sem depender deles para todas as minhas necessidades. Nao
sou inutil. Consigo ajudar.

Bem-estar — N3o é para todos. O meu emprego mantem-me trabalhando diariamente
na minha saude. Esta é a beleza de estar trabalhando na area da saude mental.
Tornamo-nos melhor no que ensinamos aos outros. Até a data de hoje continuo a
praticar a minha saude, como parte do meu trabalho. O que me mantem mentalmente
forte. Trabalhos noutras areas e voluntariado tém o mesmo beneficio.

Finalmente, a sociedade e a diminui¢do do estigma — E suficiente para mim que sinto
gue tenho um propdsito. O emprego demonstra aos outros que tenho um propdsito.
Mostra-lhes que os meus bem como eu estamos bem e contribuimos como qualquer
cidaddo. Faz-me pertencer, conectar e sociabilizar. Neste sentido, o meu trabalho
elimina o estigma e conecta-me com os meus amigos. Infelizmente, muitas pessoas



ndao sabem que podem ter o mesmo. Foram informados que ndao podem, devido a
terem uma doenca mental. Disseram-lhes que a suas condicdes de trabalhar ou
retornar a um trabalho que os preencha é impossivel. Enquanto muitos de nds provam
gue isto é errado, outros pensam que eles conseguem encontrar o ajuste vivendo a
margem da comunidade. Refor¢o, eu ndo sou especial, ou Unica desta forma. Eu digo-o
sonoramente. Percebendo que nés podemos trabalhar ird mudar a forma como nos
veem e o valor que nés vemos em nos.

Serei sempre grata a minha mae, que disse “Ndo, eu ndo aceito isso.” Eu estava
determinada a voltar ao trabalho e fi-lo. Precisaremos de tempo para descansar.
Precisaremos de apoio para nos apoiarem. Precisaremos experimentar diversas vezes
para sermos bem-sucedidos. Para mim curar-me nao foi sempre uma linha reta. Como
funciona e como se aplica deve ser decidido individualmente. No entanto, é possivel
para aqueles que vivem como experimentei, viver o trabalho e ser bem-sucedida. Na
verdade, o trabalho para mim é a raiz das possibilidades.

Samantha Thornton,

ssamiam12345@yahoo.com

Educadora de Equipas de Pares
Centro Harris para a Saude Mental e IDD


mailto:ssamiam12345@yahoo.com

Mensagem para os chefes

Desde que frequentei a universidade que digo: “Um funciondrio feliz é um trabalhador
produtivo.” Para proprietdrios, chefias, supervisores, lideres, etc., talvez ndo preste
atencdo a “pessoa”, muito menos pense na sua felicidade. Mas para ser realista,
precisa de lucros, crescimento e posicionar a empresa.

Mas e se eu lhe disser que a forma mais facil para alcangar produtividade é juntar
sinergia, e que esta é necessaria para os empregados se empenharem.

Estas palavras sao para si. Tem de experimentado muitas coisas, e muitas vezes, sente-
se insatisfeito por ndo ter alcancado os resultados desejados. Como funciondrios nds
procuramos um espaco laboral onde a chegada seja agradavel e ndo intimidante. Sim,
leu bem — medo! Sabia que em muitos locais de trabalho, os empregados temem os
seus chefes ou os colegas de trabalho? Talvez ndo saiba isso. Entendo perfeitamente.
Estamos sempre tdo ocupados tentando resolver os nossos problemas, confiando que
os lideres do nosso departamento tomam conta de tudo.

Mas sabe que no trabalho existe bullying? E também uma micro agressao entre os
empregados, intolerdncia e falta de respeito? Tudo isto, e tantas outras coisas mais,
levam-nos a exaustdo fisica e mental. Algumas vezes eu gostava de ser honesta e de
expressar a ansiedade que sinto de ndo ser capaz de produzir um bom resultado ao
receber um correio eletrénico do supervisor sem aviso prévio pedindo para me reunir
para resolver um assunto com urgéncia. Gostaria de falar de uma experiencia
traumatica que vivi — sim, todos estavam presentes para dar palavras de coragem e
empatia. Porém, ninguém me perguntava como estava semanas depois como o meu
medo e as minhas preocupac¢des aumentavam enquanto os dias passavam.

Eu gostava de falar sobre a dor com que tenho lidado nos ultimos seis meses. Estou
agradecida pela semana que passei com a minha familia. No entanto, ninguém notou
gue depois de seis meses a minha dor continua. Gostaria de falar sobre o diagndstico
da depressao que recebi, e dizer que desde a semana passada tomo medicacdo que o
médico referiu que teria efeitos secundarios. Eu sinto exaustdo, a semana passada
dormia trés vezes durante o dia, mas tudo o que foi notado é que eu chegava tarde ao
trabalho, e ninguém perguntava algo...

Agora estdo confusos? Certo? O que tem esta histdria a ver com produtividade? Nao
interpretem mal ou leiam entre linhas! Nao estou pedindo para chegar a hora que
guero, psicoterapia no emprego. Estou apenas pedindo um ambiente de trabalho no
gual os empregados possam olhar uns para os outros, impere a empatia; que chegar
tarde ndo significa deixar a identidade a porta enquanto se trabalha.

Sabe que se no caso, um espaco de trabalho comeca a perder; comeca a perder
gualidades da “pessoa” pois ndo sdo bem-vindos no emprego. Tudo o que conta é a
capacidade laboral de um trabalhador.

Ndo pretendo ousar dizer-lhes como fazer o vosso trabalho, pois afinal vocés é que
sabem. No entanto, a minha necessidade é t3o grande que eu ouso dizer que apenas
aquele que tem a ultima palavra para que o espaco laboral seja afetado é vocés. Todos
0 ouvem, e pense que nem sempre estdo de acordo, no entanto a sua lideranga é
indubitavel.

Nds precisamos de ser uma equipa. Uma verdadeira Equipa! Precisamos aprender a
respeitar as nossas diferencas, e comecar a ver solugdes complementares. Onde eu sou
fraca, alguém pode ser forte.

Precisamos parar com comentdrios, quando falamos de alguém que nao esta presente.
Se tem alguma pergunta, faga-a diretamente a essa pessoa.



Se por alguma razdo eu ouso falar dos meus problemas, ndo me julgue e ndo me
estereotipe como fraca. Muito pelo contrdrio é preciso muito para expor os meus
sentimentos, e fi-lo apenas porque ndo conseguia carregar mais esse fardo.
Se entrar um novo chefe, ndo peca a todos que se ajustem a forma de realizar o
trabalho da forma que outra pessoa faz. Nao é mais facil para um se ajustar a vinte? Se
ja temos um caminho, deixe-nos caminhar e continuar e aprender formas inovadoras
de trabalhar em equipa. A nossa experiéncia ndo conta também, chefe?
Quando tem reunides com as chefias dos departamentos, fala apenas de projecoes e
resultados? Dispde de tempo para perguntar pelos seus empregados, as suas
necessidades, as suas situacoes em particular? Lembre-se vocé é um lider, como tal
tem de ser o exemplo. Se nunca tem tempo para perguntar sobre como “a pessoa” os
seus supervisores nunca sabem que isso é importante.
Chefes, ndés somos pessoas que trabalhamos no mesmo espaco. Ndo somos
empregados num mero emprego. Queremos agradecer-lhe e sabemos muito bem que
a Unica forma de o fazer é aumentar a produtividade. Dé-nos as ferramentas
necessarias, e nés conseguiremos! Podemos precisar de tecnologia ou equipamento
moderno, mas apesar de tudo precisamos ser felizes no nosso espago laboral.
Elsa M. Roman
eroman.hfhc@gmail.com
Especialista de pares Certificada
HOPE Centro de Saude da Familia
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O que é trabalho de pares?
O trabalho de pares é um papel para as pessoas com uma experiéncia problema de
saude mental. Utilizam a sua experiéncia de forma aberta, apropriada e efetiva para
construir relacGes profissionais com outras pessoas que experimentaram apoio na
doenca.
Quando falamos de trabalho de pares nos servicos de saude mental existem
normalmente dois tipos de grupos de trabalho — trabalho de pares por pessoas que
viveram problemas de saude mental e trabalho de pares por técnicos que apoiam
familias e cuidadores. Pensamos que ambos sdo meios muito importantes para
suportar o que devia estar estabelecido nos servicos de saude mental.
O apoio de trabalho de pares tem uma longa histdria na saide mental. As pessoas que
a viveram tiveram nos servicos a que recorreram, direta ou indiretamente, apoios
inadequados durante muito tempo.
Como o trabalho de pares faz a diferenga?
Os trabalhadores de pares tém um papel fundamental com as pessoas que recorrem
aos programas de saude mental, ao pessoal e apoio de outros servicos. Ao exporem as
suas experiéncias, os trabalhadores de pares estdo capazes de encontrar com eles
formas de recuperagao, construindo respeitosamente, profissionalmente, e
apropriadamente relacdes com eles que sdo baseadas na esperanca. As conversas que
os trabalhadores de pares podem ser muito importantes para os que procuram melhor
apoio ou reorientados nos seus objetivos.
Muitos beneficios da oferta do apoio de pares, tais como: partilha de identidade e
aceitacdo; aumento de auto confianca; o valor de ajudar os outros; desenvolver e
partilhar ferramentas; melhorar a saide mental, a resiliéncia mental e o bem-estar;
informacdo e sinais de alerta; mudar o estigma e a discriminacao.
A evidéncia
Pesquisas internacionais demonstram que o trabalho de pares é fundamental na
recuperacdo de pessoas que viveram problemas de saude mental. Pesquisadores
concluiram que o apoio de pares diminui substancialmente internamentos e custos. O
grupo Kinnect em 2011 realizou um estudo onde concluiu que o apoio de pares pode
reduzir as taxas de hospitalizagao, crises e a utilizagdo de outros servigos.
Estudos recentes feitos por Cinman e outros em 2014 incluem:
® Reduc¢do do uso de servigos de internamento;
* Melhoria das relagdes com os prestadores de cuidados;
e Mais compromisso com o tratamento;
e Elevados niveis de capacitacao;
e Mais esperancga na recuperagao.
Em 2013, o Centro de Reino Unido para a Saude Mental ressalvou que o custo do
beneficio do apoio de pares foi medido em 4:1.
Quem pode ser trabalhador de pares?
Nem todos estdao preparados para terem um desempenho satisfatério como
trabalhador de pares. Precisam ter ferramentas interpessoais, serem imparciais,
sinceros, pacientes, ter capacidade de audicdo, ter solucdes orientadoras e empatia.
Um trabalhador de pares precisa estar no sitio certo para a recuperagdo dos pares e
apoia-los, desenvolver competéncias para que eles vivam bem.




Notas Finais

Para os Empregadores

E importante que estes se eduquem sobre questdes de saide mental de forma a serem
sensiveis a quaisquer necessidades dos trabalhadores que possam surgir. A experiéncia
dos trabalhadores com doengas mentais ou disturbios psicolégicos por uma série de
condicionalismos, nem sempre é associada ao espago de trabalho. Mas é importante
gue este seja sensato e seguro em qualquer situacdao laboral. Clarifique que estas
guestdes sao preocupagdes de todos, incluindo dos gestores.

Programas de Assisténcia Laboral — Muitos empregadores deviam assegurar que a
salde mental é parte do seguro de trabalho de qualquer trabalhador.

Espacos de Debate — Criar um ambiente onde as pessoas sdo encorajadas a falar sobre
guestdes que possam estar a vivenciar no trabalho.

Conversas Sem Estigma — Reforcar aos trabalhadores que ndo deve existir nenhum
estigma associado as questdes de salde mental e que sejam o exemplo. A prdpria vida,
em si, ja pode ser stressante no trabalho e devemos ter uma perfeita compreensao e
ajudar. Incluir o conceito de boa saude mental e de capacitacdo quando se aborda o
trabalhador e ajudar permitindo o seu conforto e seguranca na empresa.

Criar uma atmosfera de esperanca — Encontrando atividades que promovam o trabalho
de equipa e o sentimento que “ndo esta sozinho”. Isto pode ajudar a fomentar a
criatividade, a produtividade, a retencdo e a esperanca nos trabalhadores.

Para os trabalhadores

O seu proprio bem-estar- Primeiro que tudo, tome cuidado com o seu bem-estar
procurando assisténcia quando precisar. Assegure-se que tem um sistema de apoio
forte, dentro e fora do trabalho. Pode pensar que serd util partilhar a sua situagao
psicologica e médica com o seu supervisor para ter compreensao e consciéncia do seu
estado.

Formacgao — Entender como o corpo e o cérebro funcionam é importante para o seu
bem-estar. Existem muitos treinos na internet que o ajudam. Praticar em programas de
salde mental que sdo oferecidos na empresa.

Ser um agente de mudan¢a — Se a sua empresa ndao é um espaco mentalmente
organizado para trabalhar, procure alternativas para a mudang¢a. Pode ser
simplesmente a utilizacdo de campanhas com palavras positivas, dando-lhes mais
enfoque, e desvalorizar as negativas. Pode ser complexo como falar em alta voz,
iniciando conversacdes ou mesmo ter grupos de apoio dentro da empresa.

A Federacdao Mundial para Saude Mental agradece a todas as organizacdes e pessoas
qgue contribuiram na campanha de 2017.
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