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W]Wv DE ABERTURA

E com muito orgulho que lancamos nosso PlayBook de Satide Mental,
um guia focado neste tema tao importante, para todos os nossos
funcionarios, incluindo dicas, sugestdes e recomendacdes para que
vocé tenha um melhor equilibrio em saude fisica e mental.

Continuamos vivendo um momento sem precedentes em nossa
sociedade em razao da pandemia, o que ainda causa impacto em
nossas relagdes, sentimentos, conexdes e principalmente em nossa
saude fisica e mental. Visando sua saude, seguranca e bem-estar, a
Colgate vem desenvolvendo, ao longo dos ultimos meses, desde o
inicio da pandemia, novos programas e solucées para te auxiliar e a
melhor navegar em nosso cenario atual, bem como ter o equilibrio
adequado entre vida pessoal e trabalho.

Recentemente, graduamos nossos embaixadores da saide mental,
um programa estruturado e pioneiro no mundo Colgate, onde treina-
mos diversos funcionarios para serem agentes multiplicadores da
cultura do cuidado e saude dentro da organizacao. Como um passo
seguinte ao programa, agora estamos lancando um PlayBook da
Saude Mental, incluindo dicas praticas, recomendagdes para que
vocé possa fazer reflexdes, criar planos de acao e ficar atento as
diferentes situagdes ao seu redor. Esta € mais uma acao com foco

no seu bem-estar e saude!

00

Este guia foi preparado com muito carinho para que vocé possa
utiliza-lo, incluindo e elevando a experiéncia adquirida pelos Embai-
xadores ao longo do programa. Desejamos que ele ofereca a vocé
sugestoes praticas, boas reflexdes e te auxilie na busca pelo equili-
brio adequado em sua vida. Recomendamos que apos a leitura,
busque um dos nossos Embaixadores para te auxiliar caso neces-
sario e trabalhar em parceria, seja para tirar uma simples duvida
ou criar um plano de agao.

Que possamos continuar nos cuidando e fomentando um ambien-
te de trabalho mais saudavel, flexivel e com um equilibrio ideal.
Também que vocé possa estar preparado, com as dicas desse guia,
para cuidar de sua familia e das pessoas ao seu redor.

Boa Leitura a Todos!

Daniel Arouca

Recursos Humanos




GLOSSARIO covir M/IfW

DE SAUDE E BEM-ESTAR

Nesta se¢do, vocé ira encontrar alguns importantes
conceitos relacionados a Saude Mental e ao Bem-Estar,
para que possa ampliar seu entendimento sobre o
tema e potencializa-lo no seu dia a dia:

Autocuidado - Momento da rotina dedicado para a realizacdo de
alguma acdo que aumente o seu proprio bem-estar. O autocuidado
pode ser praticado por meio de micro habitos, como por exemplo:
tomar um café gostoso na varanda, respirar um ar puro, ouvir uma
musica agradavel, caminhar no meio da natureza, etc. Liste pequenas
coisas que vocé tem prazer em realizar no seu dia a dia e as pratique
com mais frequéncia. Autocuidado é uma forma de fortalecer o amor
proprio e a autoestima.

Bem-Estar - Estado integral no qual equilibramos corpo, mente e
espirito e entendemos a importancia dos diversos pilares que com-
p&em nossa vida (saude fisica, emocional, espiritual, financeira, inte-
lectual, social, etc). Para isso, o autocuidado e autoconhecimento sdo
fundamentais.

Compaixao - Capacidade humana de acolher e tentar diminuir o
sofrimento de alguém, de forma generosa e sem avalia¢ao ou julga-
mento. Quando realizamos este movimento com ndés mesmos(as),
praticamos a autocompaixao.

Empatia - Capacidade humana de se colocar no lugar de outra pessoa
e tentar sentir o que ela esta sentindo, sem avaliagao, critica ou julga-
mento. A empatia se divide em trés diferentes tipos: Cognitiva (habilida-
de de entender o ponto de vista de outra pessoa); Emocional (habilida-
de de sentir o que outra pessoa sente); e Interesse Empatico (habilida-
de de perceber o que outra pessoa espera de vocé).
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GLOSSARIO coviv WW DE SAUDE E BEM-ESTAR

Gestao do Estresse - Identificacdo dos gatilhos que nos geram
estresse acima do nosso limite saudavel e capacidade de regular e
gerenciar este estresse no dia a dia. Praticar meditacdo e atividades
fisicas regulares, zelar pela higiene do sono, respeitar os seus
limites, realizar pausas entre suas atividades de trabalho, cultivar
amizades e se alimentar de forma saudavel podem ser importantes
aliados para a gestao do estresse.

Gratidao - Capacidade humana de agradecer e de valorizar aquilo
gue se possui e que gera significado em sua vida. Uma forma de
potencializa-la é criando um “Diario da Gratidao” para registrar,
antes de ir dormir, as 3 coisas pelas quais vocé é grato(a) naquele

dia que passou.

Resiliéncia - Capacidade de uma pessoa, familia e/ou comunidade
se reerguer, se recompor e seguir em frente, apds vivenciar desafios

e/ou situagdes dificeis. Ser resiliente ndo significa ndo ter problemas,

mas sim a habilidade de enfrenta-los e continuar caminhando.
Saude Emocional: capacidade de lidarmos com as nossas emog¢des

e responder a elas com pensamentos e comportamentos saudaveis.

Quanto mais aprendemos a gerir nossas emogdes, maior é nossa
saude emocional.

PLAYBOOK DE SAUDE MENTAL / COLGATE BRASIL

Saude Mental: Estado de bem-estar em que conseguimos agir e
lidar de forma funcional com as questdes da nossa vida. Nao signifi-
ca a auséncia de problemas e de desafios, mas a forma que somos
capazes de lidar com eles. Quanto mais cuidamos da nossa saude
mental, mais respeitamos nossos limites, desenvolvemos recursos
internos e somos capazes de enfrentar adversidades.




SECAO 2

CONTEXTO DE XW e %—&720» NA ATUALIDADE

A Saude Mental vem se tornando um tema cada vez mais crucial para
a humanidade. Como aponta o atual Secretario Geral das Nagdes
Unidas, Antdnio Guterres, “ndo existe Saude, sem Saude Mental”.

Segundo dados da Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2020), o
Brasil € o pais com o maior nivel de transtornos de ansiedade do
mundo, o segundo com maior numero de casos de Sindrome de

Burnout (esgotamento no trabalho) e o quinto pais com o maior

indice de pessoas com depressao.

Além disso, segundo a ISMA (Associacao Internacional de Gestao do
Estresse, 2020), 9 a cada 10 profissionais brasileiros se sentem ansiosos
acima de um nivel considerado normal e saudavel.

E, com a pandemia, ja se observa um aumento de transtornos mentais
em jovens brasileiros. De acordo com pesquisa do IPEC, realizada em
setembro de 2021, 50% dos jovens entrevistados, entre 18 e 24 anos,
apontam que sua saude mental esta ruim ou muito ruim durante a
pandemia.

Portanto, cuidar da nossa Saude Mental (e de nossos familiares, colegas
e amigos) e promover agdes para o bem-estar integral é cuidar da
sustentabilidade dos seres humanos. Neste sentido, pesquisadores
cientificos ja apontam que estamos entrando na Era da Afetividade, na
qual olhar para a saide mental e para o papel das emocdes na vida das
pessoas vem se tornando um movimento crescente e continuo.
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E, desta forma, este tema vem se consolidando também como pauta
estratégica dentro das Organizagdes. Afinal, se no passado as profis-
soes focavam-se essencialmente no trabalho fisico e bragal, e hoje no
intelectual, entende-se que no futuro teremos cada vez mais profissio-
nais olhando para o emocional e para os aspectos comportamentais
da sociedade. E, saber lidar com habilidades humanas sera o grande
diferencial das empresas.

Na Colgate Brasil, o cuidado com a Saude Mental dos colaboradores é
fundamental. Por isso, neste PlayBook, co-construido com muito
carinho e dedicagao pela primeira turma de Embaixadores da Saude
Mental Colgate Brasil, vocé encontrara muitas dicas e conteudos inspi-
radores e praticos, para que possa se sentir apoiado(a) e acolhido(a).

A jornada do autocuidado e do cuidado com o outro € essencial para que
possamos construir um mundo mais saudavel, colaborativo e positivo.

Faca bom proveito!
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COMO PERCEBER SE PRECISO DE

Em geral, ao longo de nossas vidas, nao aprendemos a reconhecer,
nomear e expressar as sensagoes, emogoes e sentimentos com facili-
dade e acolhimento, como acontece em nosso processo comum de
aprendizagem quando nos referimos a outros campos e areas do
conhecimento.

No entanto, reconhecer as nossas emocdes e sentimentos e aprender
a nomea-las e expressa-las com consciéncia e clareza € um passo
importante e fundamental para entendermos em que momento
precisamos de algum apoio ou ajuda, pois muitas vezes é comum nao
darmos atengdo aos sinais de desconforto emocional até que eles
comprometam o nosso bem-estar fisico e psicoldgico.

Em nosso dia a dia, € comum nos sentirmos desafiados(as) ou pres-
sionados(as) pelos acontecimentos e fatos, como por exemplo: exces-
so de noticias e de informagdes, mudangas de rotina ou forma de se
trabalhar e locomover, rotinas e afazeres pessoais e profissionais,
influéncias econémicas, sociais e politicas, ameacas a saude e integri-
dade do bem-estar. Além disso, outros fatores também podem afetar
nossa saude mental, como a perda de alguém querido, problemas de
relacionamentos, transicdes das fases da vida, abusos de substancias
ou vicios em geral, entre outros.

Estas situagcdes podem desencadear sentimentos e emogdes negati-
vas, como medo, tristeza, raiva e solidao, além de estresse e ansieda-
de, reconhecidos como sintomas que acometem de maneira expressi-
va nossa sociedade brasileira. Nestes momento, € importante estar-

ol

mos atentos(as) ao que estamos sentindo e percebermos se as sensa-
¢oes negativas sao recorrentes e/ou estao impactando outras areas da
nossa vida, além do bem-estar emocional e mental.

Darmos conta dos desafios e situacdes que influenciam nosso bem-es-
tar e saude mental nem sempre é uma tarefa facil para as pessoas.
Algumas vezes, podemos sentir que estamos sobrecarregados(as),
especialmente ao pensarmos e sentirmos que nao temos capacidade
ou conhecimento das estratégias ou dicas eficazes para lidarmos com
nossas emocgoes, sentimentos, estresse e/ou ansiedade.

Nestes casos, o uso de perguntas reflexivas para uma autoinvestiga-
cao empatica e acolhedora podera auxilia-lo(a) a compreender melhor
as suas emogoes e seus sentimentos frente as situacdes e ao seu
momento atual. O Instrumento EU CUIDO, disponibilizado aos Embai-
xadores da Saude Mental da Colgate, podera ser um aliado importan-
te nesse processo de perguntas e reflexdes.

“Jﬁﬁ}@
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COMO PERCEBER SE PRECISO DE W

A partir do momento que ouvimos a nés mesmos, prestamos
mais atencao ao proprio corpo e percebemos as proprias
emocdes e os proprios sentimentos, torna-se mais facil enten-
dermos o que esta se passando conosco e, eventualmente,
reconhecermos que precisamos de ajuda. Quando identifica-
mos a necessidade de ajuda ou apoio profissional e buscamos
uma solucao, damos um passo importante em direcao ao
autoconhecimento e ao fortalecimento pessoal.

Além disso, ao aumentarmos a consciéncia sobre as nossas
sensacoes corporais, emogoes, sentimentos e pensamentos
frente as situa¢des do dia a dia, podemos compreender com
maior clareza quando apresentamos comportamentos reativos
ou responsivos frente ao estresse e a ansiedade desencadea-
dos pelas situacées. Com isso, elevamos nossa
regulacao emocional adequando solu¢des que
sejam mais eficazes e que contribuam para
comportamentos mais positivos e responsi-
vos, alinhados as nossas necessidades inter-
nas. O uso de ferramentas para a Autogestao
Emocional pode ser um recurso importante
e eficaz tanto para o aumento da conscién-
cia das emogdes e sentimentos como
para o planejamento de solu¢ées mais
satisfatorias.
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[ )

Que tal identificarmos as principais diferencas entre Estresse e Ansiedade?

f )

Reacao fisiologica automatica do
corpo a circunstancias que exigem
ajustes comportamentais.

FATORES RESPONSAVEIS:

+ Conflitos pessoais

*» Problemas de saude familiar
» Dificuldades financeiras

» Dificuldades no trabalho

* Relacionamentos toxicos

* Divércios

» Excesso de atividades

SINTOMAS:

» Doengas autoimunes
* Doencas de pele

* Refluxo

* Insonia

* Infec¢Ges e Alergias

Preocupacao exacerbada com o
futuro, podendo se tornar
patologica.

FATORES RESPONSAVEIS:

* Traumas

« Mudangas e Incertezas
« Estresse

* Genética

« Doengas fisicas

* Depressao

SINTOMAS:

« Irritabilidade

* Alterac6es de humor

* TensGes musculares

« Sono irregular

* Dificuldade em se ajustar
socialmente




SECAO 4

COMO RECONHECER OS gty coviy

QUE INDICAM A NECESSIDADE DE AJUDA?

E comum termos dificuldade de darmos atencao a nossa salde que os sinais comuns estao persistindo de forma mais recorrente na
mental e emocional da mesma forma que damos atencao a nossa rotina, demorando a passar ou quando estao prejudicando e compro-
saude fisica, pois na maioria das vezes, nos deixamos influenciar pelos metendo mais de uma area da vida, a relacdo com o trabalho ou o
estigmas e preconceitos que envolvem os problemas e transtornos bem-estar de maneira integrada.

relacionados a saude mental, tornando mais desafiador a identifica-

c3o dos seus sinais e sintomas. Que tal dar uma olhada na lista de sinais mais comuns associados aos

problemas emocionais? Lembre-se que a ajuda pode ser necessaria

Por estes motivos, é sempre importante buscar ajuda ao reconhecer quando um ou mais sinais persistem ou estao fora de controle.

7

SINAIS
COMPORTAMENTAIS

SINAIS EMOCIONAIS SINAIS COGNITIVOS

* Faltade ar * Emocdes excessivas e persis-
« Dor de cabeca tentes de tristeza, raiva, culpa,
medo e preocupagao

* Dificuldade de lembrar
informagdes e ter brancos de
memoria

* Discussoes e perda de
paciéncia com as pessoas

* Dores musculares . )
* Evitar expressar e comparti-

* Aumento dos batimentos
cardiacos

» Alteragoes drasticas do
apetite e do sono (falta ou
excesso)

* Cansaco e falta de energia
* Tensao muscular

* Dores em geral sem causa
aparente

* Tremores

* Humor deprimido
* Desanimo

* Irritacdo ou sentir que esta
com os nervos a flor da pele

* Indiferenca afetiva

* Dificuldade de concentra-
¢ao nas tarefas

* Dificuldade de tomar
decisoes

» Confusao mental

* Pensamentos repetitivos e
intrusivos ( que “invadem a
mente”) sobre temas desa-
gradaveis

Ihar sentimentos

* Aumento ou abuso de
substancias

* Agitacao

REFERENCIA PARA CONSTRUGAO DA LISTA: Weide, J. N., Vicentini, E. C. C., Araujo, M. F.,, Machado,W. L., & Enumo, S. R. F. (2020). Cartilha para enfrentamento do estresse em tempos de pandemia. Porto Alegre: PUCRS/ Campinas: PUC-Campinas.
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COMO RECONHECER OS fentotef covhioty

QUE INDICAM A NECESSIDADE DE AJUDA?

Ao identificar a necessidade de ajuda, sinais persistentes ou que
algo esta diferente em sua rotina, recomendamos buscar o
Departamento Médico da Colgate. Nossa equipe de profissionais
de saude do trabalho é especializada em apoiar a promocao da
saude e da qualidade de vida dos funcionarios, assegurando ou
facilitando a melhoria continua das condices de saude nas
multiplas dimensdes do bem-estar, e a interacao saudavel entre

as pessoas com o trabalho e seus multiplos ambientes.

Por isso, nao hesite em procurar os profissionais do departamento,
que acolherao a sua demanda, entendendo como apoiar vocé da
melhor forma e direcionando as recomendacdes e solu¢des que este-
jam alinhadas as suas necessidades, garantindo a confidencialidade.
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COMO POSSO PERCEBER QUE PRECISA DE AJUDA?

Na maioria das vezes, é mais facil reconhecer a necessidade de
apoio psicologico quando estamos fora de uma situacao, pois
conseguimos identificar de forma mais clara e racional e
perceber comportamentos nos outros ao invés de noés
mesmos(as).

Ao perceber que uma pessoa proxima a vocé tem apresenta-
do mudancas de comportamento significativas, irritacao
excessiva, tensao constante, afastamento social, apatia,
agressividade, abuso de substancias, entre outros sinais mais
constantes identificados em nossa lista, talvez seja o momento
de apoia-la e ajuda-la a refletir sobre as suas emocdes, seus
sentimentos e necessidades.

O uso de perguntas reflexivas pode apoiar uma pessoa a com-
preender melhor as proprias emocdes e o proprio momento. O
Instrumento EU CUIDO, disponibilizado aos Embaixadores da
Saude Mental da Colgate, € um recurso para cuidar de si
mesmo, mas também para cuidar do outro de forma empatica e
solidaria. O seu uso pode ser valioso para direcionar conversas
mais auténticas e acolhedoras.
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co POSSO PERCEBER QUE

W PRECISA DE AJUDA?

Aqui ao lado, vocé encontra uma lista que ajudara a lem-
bra-lo(a) dos comportamentos que podem ser adotados

por vocé ao abordar alguém que precisa de ajuda e apoio.

Vamos ler?

No entanto, além da lista de comportamentos a serem
adotados quando nos disponibilizamos a ajudar alguém
que precise, o Mural de Dicas dos Embaixadores da
Saude Mental Colgate também traz recomendacgdes
valiosas e indispensaveis para apoiar e indicar a quem
precisa de ajuda. O Mural de Dicas esta disponivel na
SECAO 7 deste PlayBook. N3o esqueca de consulté-lo!

PAPEP ISP AP P AP RS

« Escutar atentamente os sentimentos da pessoa.

* Expressar respeito pelas opinides e valores da
pessoa.

* Mensagens ndo-verbais de aceitacao e respeito
sao formas de validar e demonstrar que vocé esta
escutando com atencao. Por exemplo:

* Balancar a cabeca afirmativamente
* Olhar nos olhos de quem fala

* Repetir o que foi dito.

» Conversar honestamente, com autenticidade.

* Mostrar sua preocupacao, cuidado e afei¢ao.

* Dedicar atenc¢ao principalmente as
necessidades da pessoa.
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A COLGATE TAMBEM PODE AJUDAR VOCE E SEUS FAMILIARES.

Veumog goser coms?

A Colgate possui uma ampla abordagem direcionada para a saude
mental e o bem-estar de seus funcionarios, por meio de iniciativas
sustentadas em dois pilares estratégicos: Prevenc¢do & Cuidado e
Atencdo & Acolhimento. Conheca abaixo os Programas voltados a
Saude e Bem-Estar na Colgate:

viver
& meinor

Viver melhor é o programa de qualidade de vida da Colgate que
busca apoiar funcionarios e seus familiares a cuidarem da sua

PROGRAMA VIVER MELHOR

saude e do bem-estar de forma integrada, com iniciativas voltadas
para o corpo, mente, nutricao, financas, entre outras.

Ao longo do ano, diversas a¢oes relacionadas a estas tematicas sao
disponibilizadas aos funcionarios. Durante a pandemia, nos desa-
fiamos e transformamos o programa no “Viver Melhor EM CASA”, o
adaptando ao ambiente virtual, levando a todos funcionarios e
seus familiares mais educacdo em temas relacionados a saude e
bem-estar, para que novos habitos sejam criados e que possamos
ajudar e auxiliar nossos funcionarios.

GYMPASS

O Gympass € uma rede de academias e aplicativos que permite
acessar academias em todo o pais, através de uma assinatura
mensal. Através da escolha de um plano, vocé podera utilizar o App
do Gympass para entrar na academia escolhida ou acessar
outros Apps de saude fisica e mental.

Ao implementar este novo beneficio, pensamos que desta forma
estariamos levando maiores informacgées e encorajando funcio-
narios e familiares a adotarem maneiras mais saudaveis de
cuidar da mente, do corpo e ter uma melhor harmonia com o
cenario externo.

Acesse o Gympass - www.gympass.com.br e saiba mais sobre os
beneficios desta parceria.

1 3 PLAYBOOK DE SAUDE MENTAL / COLGATE BRASIL
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SECAO 6

A COLGATE TAMBEM PODE AJUDAR VOCE E SEUS FAMILIARES.

Veumog goper comos?

PLANOS DE SAUDE

Os nossos parceiros de plano de saude oferecem canais digitais
para apoiar consultas médicas e terapias em plataformas de
telemedicina, além de telefones 24h para duvidas de saude.

Acesse os sites e confira o Passo a Passo:

Sul América

https://saudenatela.sulamerica.com.br/

Bradesco

https://www.bradescoseguros.com.br/clientes/produtos/plano-
-saude/informacoes-coronavirus

PLAYBOOK DE SAUDE MENTAL / COLGATE BRASIL

PROGRAMA DE APOIO PESSOAL (PAP)

O Programa de Apoio Pessoal (PAP) é um canal direto de apoio
pessoal e confidencial que oferece atendimento psicologico para
vocé e seus familiares por meio de ligagbes gratuitas.

Além do apoio psicolégico, temos outros atendimentos: servico
social, juridico, nutri¢ao, fisioterapia, orientacao financeira,
pedagodgica e suporte de duvidas sobre beneficios.

0800 777 0030
fale@papauster.com.br

www.vivaok.com.br




SECAO 7

MURAL DE DICAS DOS EMBAIXADORES DAXW 7776:4750/

Este mural foi preparado pela primeira turma de Embaixadores da
Saude Mental da Colgate Brasil, e traz muitas dicas inspiradoras e

préaticas para o dia a dia:

LIVROS

Mindset: A Nova
Psicologia do Sucesso
Carol Dweck

gssencialismo:

a disciplina 42

pusca por menos

Greg McKeown

As cinco linguagens

do amor
Gary Chapman

i
| |

Grande Magia - vida

Criativa Sem Medo

Elizabeth Gilbert

Ikigai: Os segredos
dos japoneses
para uma vida

longa e feliz

Francesc Miralles

i Contijoch
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As coisas que vocé
S0 vé quando
desacelera
Haemin Sunim

| ~
Talvez vocé deva

conversar
| com a|guém
. Lori Gottilieb

‘Vocé'pnd;é?‘
curar sua vida
Louis L Ray

Monge Urbano:
Como parar o tempo

A bailarina de
Auschwitz

e encontrar sucesso, Edith Eger

felicidade e paz
pedran Shojai

A marca da Vit6ria
Phil Knight



MURAL DE DICAS DOS EMBAI
XADORES DA ﬂo'tﬂ/ W
(4

e Lion
« A Cabana

« Estrelas além do tempo

FILMES

« Extraordinario

« O menino que descobriu 0 vento
« Intocaveis

« Uma mente brilhante

« Eu maior

« patch Adams- o amor € contagioso
« Tenente Cargil

« Magas Podres

« A procura da felicidade

. Como eu era antes de vocé
« A culpa é das estrelas

« Vendedor de sonhos
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. The Last Dance (Netflix) Head Space - para meditagdo guiada
. Navillera (Netflix) Calm - para meditacdo guiada

. Guia para Relaxar (Netflix) Yogaia - meditacdo para yoga

« This is Us (Amazon Prime)

APPS, PODCASTS e SERIES

Pooeosif:

* Segunda-feira, sua linda

* A bit of Optimism, com Simon Sinek

* Unlocking us, com Brené Brown

» WorkLife, com Adam Grant

* Humanamente, com Daniel Barros

» Café com Bolo, com Ana Holanda

* The School of Life, com Alain de Botton

17 PLAYBOOK DE SAUDE MENTAL / COLGATE BRASIL



SECAO 7

MURAL DE DICAS DOS EMBAIXADORES DAgﬂW W?enﬁlx/

Dicas praticas para lidar melhor com a ANSIEDADE:

-

DICAS PRATICAS

* Fazer uma coisa de cada vez

* Ter uma agenda organizada e separar por grupos
de trabalho: tarefas simples, tarefas importantes
gue demandam mais tempo, etc.

* Ter uma lista de prioridades e procurar segui-la.

* Deixar claro as atividades / reunides onde vocé
vai participar, para as pessoas envolvidas no seu
dia a dia entenderem sua disponibilidade.

* Saber negociar: ndo é possivel fazer tudo!

* Explicar para as diferentes demandas, negociar
prazos e pedir alternativas.

« Estipular os horarios das suas atividades: inicio/
final do expediente, horéario do almoco, etc.

« Alinhar expectativas com quem vocé interage.

* Aprender a priorizar suas demandas e nao
procrastinar.

* Fazer exercicio fisico - nem que seja subir uma

escada!
1

* Praticar meditacao.

: pis . = : 1
* Realizar exercicios de respiragcao consciente.

N

* Praticar atencao plena (mindfulness).

* Fazer uma pausa quando vocé se percebe muito
ansioso(a).

» Tirar o dia off no seu aniversario.

« Conversar com as pessoas que Vocé ama e ter
momentos para desabafar e sentir que vocé nao
esta sozinho(a).

* Ser - FEED! Priorizar, stop doing, autonomia e
lembrar que errar é aprender.

* Lembrar da lei impermanéncia: tudo passal!

* Lembrar que somos HUMANOS e ndao vamos dar
conta de tudo o tempo todo.
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Dicas de como CULTIVAR RELACOES HARMONICAS no ambiente de trabalho:

DICAS PRATICAS

* Ter mais empatia no local de trabalho, procurando
entender o momento que cada um esta passando.

* Dedicar tempo de maneira consciente para seus
colegas.

* Enviar mensagens de 'bom dia", "boa semana",
“como vocé estd?” para seus colegas.

* Promover a¢des semanais, estilo "roda viva", entre
pequenos times, onde o foco é se integrar com as
pessoas.

* Dar oportunidade e abertura para que todos
possam se colocar e expor o que pensam.

* Praticar o dialogo, perguntar como estdo as coisas,
se precisa de ajuda e agradecer sempre! Onde tem
dialogo, ndo tem espago para imaginagao.

* Promover mais reconhecimento entre os colegas,
valorizando as pequenas contribuigoes.

* Respeitar as caracteristicas individuais e a maneira
de ser de cada colega.

* Promover um Clube do Livro entre as pessoas.
* Enviar pelo Loggi conteldos interessantes e
inspiradores para os colegas e estimular que eles
compartilhem com outras pessoas.

* Praticar a escuta ativa.

» Utilizar pessoas "referéncias" no time para apoia-
rem uns aos outros em determinados temas.

* Realizar Happy Hours virtuais.

 Compartilhar com os colegas aquilo que vocé
aprendeu.

* Praticar a gratidao.
* Ser humilde.

* Reconhecer as virtudes de cada um.
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Eu escolho viver
uma vida da qual

me orgulharej
no futuro!

Isabella Mezzadri

L

FRASES INSPIRADORAS

Amanhj
SEMPRE serj
melhor que
hoje.

- 4

Ter empatia ndo €
concordar com o

outro. A empatia

des menos viol

outro. E se deslocar
paraa realidade do

X : ida-
da a criar reali
A entas.

|

- 4 %

Decida onde quer
chegar e ndo pare
até conseguir. E
mais importante, \
seja feliz! ‘.

Quando vocé tenta
algo novo, vocé tem
duas possibilidades:
ou acerta ou apren-
de algo novo.

| Tew

enfof

* * %

N&o precisamos
apagar a luz do
proximo para que
a nossa brilhe. -

Mahatma Gandhi "
. \

Vocé nunca sabe
tudo, sempre val
ter coisas para

aprender!

Trate as pessoas
da mesma forma
que gostaria de
ser tratado.

o

2 3

"Nés somos feitos
da mesma matéria
de que s3o feitos
0s sonhos."

Colecione memorias
€ acumule sorrisos.
Todo o resto é
passageiro.

5 .

Felicidade é quando ’
O que vocé pensa, o |
que vocé dize o que

Ame na pratica,
na acao. Amar

é acdio, amar | vocé faz estdo em
Sone 2 harmonia.
\ Mahatma Gandhi
| e =

* 3 4

Seja sempre a
melhor vers3o de
Si mesmo!

Vocé merece
Sim!

Sorrir é um ato
de resisténcia.

Nao espere pelo
momento perfeito.
Faca de cada
momento a oportu-
nidade perfeita.

What good is an ,
idea if it remains an |
idea? Try, |
Experiment, Iterate, |

Fail. Try again. |
change the world. f

Agredeco
e Confio!
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parte da vida, A
diferenca é que
Um marcae o
outro ensing!”

na jornada e nao
no destino.

L |

A Gratiddo é a
virtude das
almas nobres.

Nada melhor ?\o
queum diaaposo |
outro. Amaf\ha é
um novo dia e
tudo val

7)) A
2 * -
S
: cé como
= No final tudo d4 f Cu‘de-ge \(/jc; uma
é certo, se njo deu & 2 ela qual
a certo ainda é s rezponséve\-
2 porque nio | VOLEE
< chegou ao fim, ’ ). B. peterson
7))
i
- ,
<
£ * 7
L.
“Bons e maus o
momentos fazem A felicidade est3

*

Kindness is “Seja a mudanca Sway, new
choosing love que Vocé quer ver ! 3'5;5 appear- \ti
over darkness, no mundo”. frien the days- n
compassion over | :
: ndhi
judgement. | Mahatma Ga
e

* 2

’ byes od ﬁ.\ends

Se Deus é por nés,
quem sera contra
noés?

%

“Aprecie as pequenas
coisas, um dia, vocé

podera olhar para
tras e perceber o

quanto elas eram |

grandes.”
Robert Brauit

®

) N&o existe o
Melhor é o fim acaso, tire o
das coisas do que :
-0fsa; melhor de cada
O principio delas, situacdo

Eclesiastes 7:8

r *

Nao podemos
escolher o que Nos
acontece, mas
podemos escolner

como reagir as
experiéncias.

Dream big, plan

well, work hard,
smile always and

good things will |
naturally happen,

*

The important thing
| isto make it mean-
ingful: a meaningful

friend or a
meaningful day. “ |

Dalai Lama '\

T2

Nada é tao dificil
que vocé nao
possa superar.

0 OTIMO
é inimigo
do BOM!
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Corintios)

2

5 4 3 %

= e ) “Se vocé pode

§ E s6 o Amor Calma, que vai dar sonhar, vocé

a (Carta de S3o ! pode fazer”

< raulio aos Walt Disney |
7))

(41

2

L

Avida é assim:
tamanho dos et : gz I,“a' gente é coragem.
sonhos! _
nossfr?\ita-se‘ afrouxa, sossega Guimaraes Rosa
= e depois
desmqweta

4 ® *

Eu escolho viver /

Aescutaéa . '
rimeira formade | £ S = desafly uma vida da qual
P ernura. eDquete me orgulharei no
tranforma.

futuro!

w Isabella Mezzadri
| e j

Luca Milanesi
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N3o precisamos
apagar aluz do
proximo para que

Mahatma Gandhi

> | " 1 »

minha
Precisamos apren- | Ninguem r;?\der a retorgﬁéendo e A
der a navegar no eige e 0 0 sonho

elo qual se p6
caos, porque 0 peiod PR

S caminhar.”
mundo é caotico. i |
Paulo Freire '
‘
-
Calma Attitude is a Comece onde
Vet daqrue powerful force: It esta, use o que
can never voce tem, faca o
tudo certo] ever be e

stopped.

\qim@)dé

Decida onde quer "
chegar e ndo pare
até conseguir, £

mais importante,

seja feliz! r

Trate as pessoas
da mesma forma
que gostaria de

a nossa brilhe. ser tratado.
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“feu

2

< 7
o /

é You are always
— one decision
3') away from a
2 totally different
v

¥

2

(T

%

Isso também vai
passar - se for bom,
aproveite ao
maximo, se for ruim,

dé& menos peso, pois |
tudo é passageiro. ‘

@

Vocé se levantara
com determinaj
cao se for dormi

com satisfagao.

George Lorimer
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up vida é a arte do
encontro, embora
haja tanto desen-
contro pela vida.”

3 *

Nao sabendo que
era impossivel,
foi la e fez.

Imagina que
louco? Ser feliz
todos os dias!

= |

% .

Mateus 6:25 - 27 - ,’ comer ou pelo que
Por isso vos digo: haveis de beber;

Ndo andeis cuida- nem quanto ao
dosos quanto & V0SS0 Corpo, pelo
vossavida, pelo | que haveis de vestir.

que haveis de
B —>

Avida é melhor
sorrindo!

S—

%

N&o € a vida majs
0 que o manti-
mento, eo cOrpo
Mmais do que o
Vestuario?

Ninguém vai bater | bater. E 0 quao
forte vocé conse- |
gue apanhar €

continuar seguindo
em frente.

tao forte como a
vida, mas a questso
NAo é o quio forte

‘ VOcé consegue |
B J—é

| Vinicius de Moraes

e '\

_Quem estara nas - Mais do que a
trincheiras ao prépria guerra.,
?
teu lado* Ernest Hemingway
= importa? .

Quem tem quatro
filhos ndo tem
tempo para
desanimar.

Tudo isso é
considerado
impossivel até
acontecer.

Nelson Mandela
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Nesta secdo, vocé encontrara diversos locais que fornecem servicos
de apoio e assisténcia humanitaria e psicologica que também pode-

réo ser utilizados por vocé e familiares, ou que poderao ser reco-
mendados ao identificar alguém que precisa de ajuda.

Portal https://mapasaudemental.com.br/

Através deste Portal, vocé encontrara servigos publicos de Saude
Mental disponiveis em todo territorio nacional, além de servicos de
acolhimento e atendimento gratuitos ou voluntarios realizados por
ONGs, institui¢es filantrépicas, clinicas escola, entre outros.

Além disso, listamos abaixo alguns recursos e servicos que pode-
rao ser encontrados na maioria das Cidades, Estados e Regides de
todo pais e, na maioria das vezes, também sdo oferecidos sem
custo a comunidade local. Sao eles:

Centro de Valorizacao da Vida
Direcionado para apoio emocional e prevencao de transtornos
emocionais.

Portal Online Cuidado ao Luto

Iniciativa criada pelo Instituto Entre Lagos (primeiro instituto a ser
reconhecido como especialista em luto). Este Portal é direcionado
para atendimento psicologico, escuta e acolhimento a pessoas que
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estejam enfrentando situa¢ées de perdas, luto e rompimentos de
lacos afetivos. Os atendimentos séo individuais ou também em
grupos, por meio de datas pré-agendadas com encontros virtuais.

Uma pessoa em sofrimento psiquico intenso geralmente se sente
impotente diante das situagdes e circunstancias, e pensa que nao €
capaz de mudar as coisas que estao acontecendo. Normalmente, o
sentimento de tristeza e desesperanca impede a pessoa de enxer-
gar solucdes devido a uma visao mais estreita da realidade. Por
essas razoes, a dor emocional é sentida como insuportavel, inter-
minavel e insuperavel. Por isso, a maneira como vocé se comunica
com a pessoa em sofrimento deve ser livre de julgamentos, avalia-
¢cdes ou comparacgoes.

Centros de Atencgao Psicossocial (CAPS)

Direcionados para tratamento e reinsercao social de pessoas com
transtornos de saude mental grave e persistente. O atendimento é
feito pelo Sistema Unico de Saude (SUS) e é um direito de todo
cidad@o desde 2011, segundo portaria do Ministério da Saude.




CURADORIA DE CONTEUDO E DIREITOS AUTORAIS

p/ Elisa Zingano
Consultora em Desenvolvimento Humano e Organizacional

DE SAUDE MENTAL infelisazingano
COLGATE BRASIL

Renata Sansoni

Psicologa | Consultora em Desenvolvimento Humano
e Organizacional

in/renatasansoni
SAUDE 2
MENTAL DESIGN E DIAGRAMACAO
#0ne Team \/

Angela Pinto (Smile Company)




