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EMOCOES:

A ELAS A ATENCA

VOCE ESTA

AN

UE MERELCEM?

GESTORES E FUNCIONARIOS DEVEM TER A RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA
NA CRIACAO DE UM AMBIENTE EMOCIONALMENTE SAUDAVEL. TODOS DEVEM ESTAR
ATENTOS AS EMOCOES UNS DOS OUTROS

Nas muitas vezes aceleradas ro-
tinas de trabalho, reservar um tem-
po para perceber as emogdes pode
parecer um luxo. Mas especialistas
garantem que tornar isso uma pra-
tica, na verdade, é uma necessida-
de essencial para a boa saude da
mente, com consequéncias positivas
para o bem-estar completo, seja na
vida pessoal ou profissional.

O psiquiatra, Daniel Barros, e o
especialista em gestao e lideranga,
Oscar Motomura, que o digam. Con-
vidados da terceira edicao do Forum
de Saude no Trabalho para ministrar
as palestras “Lidando com as emo-
¢des: como manter a saude men-
tal num mundo tao estressante” e
“Emocoes e autoconhecimento”, res-
pectivamente, eles falaram sobre a
importancia de reconhecer e gerir
as emogdes com enfoque no am-

_ guestoes pessoais. conversada, isso tem que ser trazido a luz ESTRESSE
biente de trabalho. “0 principal é a gente prestar atencdo. para poder ser administrado. A gente tem Conhecida por obras como “Men- EQUILIBRADO
Em entrevista ao O POVO, os es- Parece uma coisa boba? Mas a gente, mui- que entender que o trabalho é uma relagao, Marcos  Menda-

pecialistas aprofundaram o tema das
palestras e ofereceram perspectivas
gue se complementam. Tanto Barros
guanto Motomura reconhecem a res-
ponsabilidade compartilhada entre
gestores e funciondrios na criagao de
um ambiente emocionalmente sau-

NAIANA GOMES

DANIEL BARROS

As emogoes, sejam positivas ou negati-
vas, desempenham papéis relevantes. E o
qgue afirma Daniel Barros, professor cola-
borador do Departamento de Psiquiatria da
Faculdade de Medicina da Universidade de
Sao Paulo (USP) e médico do Instituto de Psi-
quiatria do Hospital das Clinicas da USP. Ele
explica que enquanto as emogdes positivas
sinalizam o que é importante para nods, as
emocoes negativas, como medo e tristeza,
s30 necessarias para nossa sobrevivéncia e
desenvolvimento pessoal.

Mas Barros chama ateng¢ao para a im-
permanéncia das emocoes. Se uma emo-
¢ao negativa persiste indefinidamente, isso
pode ser um sinal de que algo esta errado
e precisa de atencao. O professor ressalta
ainda a importancia de identificar as fontes
de estresse no dia a dia e agir sobre elas,
sejam o transito, problemas no trabalho ou

tas vezes, estd vivendo no automatico e
nem percebe exatamente o que esta dei-
xando a gente estressado”, diz. Segundo

ele, praticas como atividade fisica regular,
boa alimentagao, sono adequado, pausas
para descanso e conexdao com a natureza
sao recomendagOes para gerenciar o es-
tresse e repor as energias.

“0 papel do gestor é ajudar nesse ma-
peamento de entender o que estd sendo es-
tressante, o que esta sendo desgastante. Se
é algo que n3o da para mudar (internamen-
te), da para mudar esta pessoa de lugar, de
funcao ou qualquer coisa assim. E o papel
do funcionario é ajudar nessa identificacao,
entender junto ao gestor qual é o papel dele,
como ele pode desempenha-lo da melhor
maneira possivel”, afirma.

Daniel Barros enfatiza ainda que rara-
mente a culpa dos animos alterados é indi-
vidualizada, tampouco a obrigatoriedade do
gerenciamento do stress. “E uma respon-
sabilidade compartilhada que tem que ser

€ um relacionamento. E nao tem divércio de
apenas um culpado. E sempre uma danga
que vai se estabelecendo”, explica.

DIVULGACAO

A PSIQUIATRA BEST-SELLER, ANA BEATRIZ BARBOSA, ESTEVE NO Il
FORUM DE SAUDE NO TRABALHO E FALOU SOBRE A IMPORTANCIA DO
AUTOCONHECIMENTO PARA UMA VIDA CORPORATIVA SAUDAVEL

‘SEM SAU

E MENTAL,

VOCE NAO E FELIZ

FOTOS NAIANA GOMES

Ana Beatriz Barbosa
possui milhoes de
seguidores nas redes
sociais e no podcast
PodPeople

tes perigosas: o psicopata mora ao
lado” e “Mentes depressivas: as trés
dimensoes da doenca do século”’, a
psiquiatra Ana Beatriz Barbosa pos-
sui milhdes de seguidores nas redes
sociais, milhares de visualizacoes
nas entrevistas do seu podcast Po-
dPeople e outros milhoes de livros

PALAVRAS-
CHAVES PARA TER

VOCE SABE
EQUILIBRAR VIDA
PESSOAL COM VIDA
PROFISSIONAL?

Tudo na vida é uma questao de manter mente
quieta, espinha ereta e coragao tranquilo, como
ja cantou Walter Franco. Na palestra “Qualidade
de vida no trabalho: olhares para a saude do tra-
balhador”, durante o Il Férum de Salde no Tra-
balho, encontramos os caminhos para a férmula
da musica.

0 médico, diretor e professor da Faculdade Cen-
brap, Marcos Mendanha; a treinadora, esportista,
empreendedora social e consultora de vida ativa,
Camila Hirsch; e o nutricionista, Daniel Cady, apre-
sentaram um olhar para a saude de forma integra-
da, apontando estratégias para uma experiéncia
cada vez mais sauddvel no ambiente de trabalho.

nha é médico do tra-
balho, especialista
em Medicina Legal e
Pericias Médicas; ad-
vogado especialista
em Direito do Traba-
lho e diretor e professor da Faculdade Cenbrap.

davel. Para eles, todos devem estar

OSCAR MOTOMURA

E autor do livro “O que ninguém te contou sobre

atentos as emocoes uns dos outros e
€ necessario haver uma comunicacao
aberta para identificar e abordar as
fontes de estresse.

QUEM ESTAVA LA

0 autoconhecimento € a melhor ferra-
menta para lidar com as emogoes, segundo
Oscar Motomura, fundador e CEO do Grupo
Amana-Key, uma das organizagées mais es-
pecializadas mundialmente na area de ges-
tao, estratégia e lideranga de organizagoes
privadas, publicas e da sociedade civil.

E importante entender que o autoconhe-
cimento é um processo continuo que envolve
reflexao interna, reconhecimento de emo-
coes e crencas, e equilibrio espiritual. Para
isso, Motomura sugere que momentos de
reflexao didria podem ajudar a identificar
habitos prejudiciais e padroes emocionais
negativos, permitindo que fagamos mudan-
¢as conscientes em nossas vidas.

Motomura aborda o conceito de centra-
mento emocional, 0 “V zero” (velocidade in-
terna zero), método aplicado em seus pro-
gramas de desenvolvimento de lideranca.
Esse principio implica estar sem ansiedade
e emocionalmente equilibrado.

“Se vocé estd centrado, vocé lida cons-
trutivamente com todas as coisas negativas
gue podem acontecer por causa do outro.
Existem essas barreiras externas, mas o X

0 tema da saude do trabalhador, principalmente
mental, é muito atual. Temos visto muitas empresas
com problemas nessa drea, com funcionarios sendo
afastados por problemas psicoldgicos. Esse evento
é de suma importancia, principalmente promovido
pelo Sistema Fecomércio, que abrange um segmento
muito grande de empresas, tanto que o evento esta
lotado. Eu acho que as proprias empresas também
deveriam promover esses eventos para os seus fun-
cionarios. Cada funcionario que se afasta por um pro-
blema psicoldgico, passa muito tempo afastado, en-

Jacqueline Bento,
45 anos, advogada.

tdo é um problema para as empresas também, para
arelagao de trabalho como um todo. Ainda ha um nu-

mero grande de empresas que acham que nao é um
problema a ser tratado, e eventos como esse ajudam
a mudar essa perspectiva e esse pensamento, que é
antigo e retrégrado.

ORAB

da questao, quando a gente pensa profun-
damente, é que na verdade as barreiras ex-
ternas vao estar la o tempo todo. O X esta na
barreira interna que me impede de lidar com
essas barreiras externas”, afirma.

Ainda, é necessario identificar crencas e
padroes de comportamento que podem ser
limitantes, como a competitividade excessi-
va. “Todos nds temos um conjunto de cren-
¢as. E nao é facil a gente refletir sobre as
crengas que temos. Por exemplo, eu posso,
em certos episddios do dia a dia, descobrir
gue eu sou muito competitivo. ‘Caramba,
é por isso que eu estou criando problemas
aqui na empresa’’, exemplifica.

E importante lembrar que todas essas
buscas dizem sobre a relagao consigo mes-
mo e com o outro, e que é necessario buscar
o desenvolvimento de habilidades interpes-
soais. “Muitas pessoas nao desenvolvem
competéncias politicas, que é vocé saber li-
dar com o seu poder e o poder dos outros. E
nao tem condicao de lidar com o outro quan-
do ha desequilibrio de poder no ambiente e
nao se consegue lidar com as pessoas de
igual paraigual”, afirma.

A tematica do Férum trouxe foco para a lideranga
pensar como atuar diante dos liderados, fazendo com
que a gente tenha um olhar mais clinico para aquele co-
laborador que esta um pouco mais afastado, nao esta
rendendo, e um gestor precisa estar atento para que
possa promover uma recuperagao, nao pensando sé
na empresa, mas pensando como gestao de pessoas.
Como gestor, conseguir administrar o tempo dos fun-
ciondrios, das atividades, das demandas urgentes e
saber lidar com todas as dificuldades com serenidade,
sem explodir, € um dos maiores desafios. No Forum,

José Carlos de Lucena
Neto, 35 anos, gestor
e analista de logistica

alguns insights surgiram. Nossa CEO, que também esta
aqui, mencionou sobre levar um psicélogo para nossa
empresa, por exemplo. Esse evento é extremamente

necessario e acredito que o assunto ainda é pouco fala-
do. Que possam surgir outras oportunidades para que
a gente esteja sempre tocando no assunto.
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vendidos. Abordando perspectivas
profundas e complexas do compor-
tamento humano, ela realizou a pa-
lestra “0 poder da saide mental” no
fechamento do Ill Férum de Salde
no Trabalho.

Se na ultima sexta, 5, a doutora
Ana Beatriz comemorou a iniciativa
do evento, ela conta que dez anos
atrds era improvavel receber um
convite dessa natureza. “Pelo con-
trario, a gente era chamado porque a
empresa queria saber como demitir
um funciondrio que estava mal. Nao
tinha a politica da prevencao, a poli-
tica de ensinar a ter salide mental’,
compartilhou com 0 POVO.

Para a médica, é impossivel uma
pessoa ser feliz se nao tiver saude
mental, especialmente no ambien-
te de trabalho, onde atualmente
passamos a maior parte do tempo.
“Felicidade é vocé estar pronta para
fazer aquilo que o universo espera
de vocé. E vocé desempenhar seu
papel. Se eu estou fazendo isso no
meu trabalho de uma forma amar-
gurada, magoada, desgastante,
isso nao é felicidade,” destaca. “Eu
sempre digo que, no mundo de hoje,
a maior ostentacao que tem nao é
grife, nao é joia, ndo é carro: é ter
salde mental’, completa.

Durante a palestra, Ana Beatriz
destacou oito palavras-chaves que
considera essenciais para tragar o
caminho rumo ao equilibrio entre
mente, corpo e espirito. Uma delas é
o autoconhecimento. “E importante
saber quem se é, a que voceé se desti-
na e compartilhar isso com a comu-
nidade”, explicou durante o evento.

“Quando vocé souber para que
vocé se destina e tiver apto a fazer
isso, nunca deixe o seu talento ser
para dentro: ele tem que ser com-
partilhado. Porque senao ele implo-
de e vocé adoece’, avalia.

Além disso, ela afirma ser neces-
sario conhecer a histdria da humani-
dade para entender como ela é cicli-
ca. “Nés vamos ter bons momentos
e maus momentos. Estamos vivendo

NO MUNDO DE HOJE,
A MAIOR OSTENTACAO
NAD E GRIFE, NAD €
JOIA, NAQ € CARRO: €
TER SAUDE MENTAL

maus momentos, mas passarao. Depois da Idade
Média, veio o Renascimento. Vird um novo renasci-
mento”, enfatiza.

A profissional também elencou a importan-
cia de compreender sobre personalidades, pois a
partir deste entendimento é possivel perceber em
qual lugar nos encaixamos melhor e como intera-
gimos uns com os outros. Segundo Ana Beatriz, é
essencial cultivar coragem, ressurgéncia e resi-
liéncia para construir um caminho de felicidade,
independente de qualquer outra coisa ao nosso
redor. Para a psiquiatra, garantir uma boa alimen-
tacdo e realizar atividade fisica também sao im-
portantes pilares para cuidar da saide mental.

SAUDE MENTAL:

1. AUTOCONHECIMENTO:
vocé precisa saber quem
é e a que se destina.

2. CONHECIMENTO: vocé
precisa conhecer a histéria da
humanidade e ser curioso.

3. PERSONALIDADES:
voceé precisa entender
como funciona e como se
relacionar com os outros.

4. CORAGEM: vocé precisa
apostar na vida e ter fé.

5. RESSURGENCIA: vocé
precisa mergulhar fundo
em si mesmo e trazer o
melhor de la para o mundo.

6. RESILIENCIA: vocé
precisa aceitar as coisas
como elas sao.

7. FELICIDADE: vocé precisa
fazer algo que tenha sentido
e esteja alinhado com o

seu proposito de vida.

8. LEGADO: vocé precisa
fazer algo que faga bem aos
outros e inspire as pessoas.

|

Burnout”. “Trabalhar é bom. Trabalhar demais
ndo. Trabalhar de menos também nao. O estres-
se nem sempre é vildo. O pouco estresse, segun-
do a neurociéncia, faz mal para a gente. Diminui
a performance, perdemos massa cerebral que é
ligada ao aprendizado. Mas uma quantidade ade-
guada de estresse aumenta nossa performance,
nossa vontade, nossa paixao pela vida, nosso pra-
zer, nosso engajamento. Agora estresse demais
também nos adoece. A gente precisa ter uma vida
equilibrada”, enfatiza.

EXERCICIO FisIco E
FUNDAMENTAL

Camila Hirsch,
educadora fisica,
treinadora, espor-
tista, empresaria,
empreendedora
social e consultora
de vida ativa, com-
partilhou alguns passos que devem ser se-
guidos para sair do sedentarismo. De acordo
com a treinadora, é fundamental entender a
condi¢dao de saude atual para, em seguida,
comegar a fazer exercicio, mesmo que deva-
gar. “Qualquer coisa é melhor do que nada”,
pontua. Hirsch também acredita que é preci-
so encontrar uma pratica que a pessoa gos-
te de fazer e nao se comparar a ninguém ao
executa-la. “Quem faz comparacao dificulta
a evolucao”, reforca.

A ALIMENTACAO
TRANSFORMA

O nutricionista
Daniel Cady ressal-
tou a importancia
de manter uma boa
alimentagao para
cuidar da saulde
mental.  “Primeiro
mudamos a alimentagao, e depois a alimen-
tacao nos transforma”, conta. “Independente
da empresa, acho que nosso maior patrimo-
nio é a saude, é ter bem-estar. Independen-
te da empresa ou do trabalho que vocé faz, é
importante estar bem consigo mesmo. Entao,
invista tempo em vocé”, finaliza.
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QUAIS SAO 0S COMPORTAMENTOS QUE COMPROVADAMENTE
DEIXAM O SER HUMANO MAIS FELIZ

UM CAMINH

FELICIDADE

FOTOS NAIANA GOMES

“0 que é felicidade para vocé?”
Pode parecer uma pergunta muito
subjetiva. No entanto, enquanto a
maioria gasta bons minutos refle-
tindo sobre o questionado, a cién-
cia parece ja ter respostas exatas.
E o que apresentou o professor de
comportamento humano, Luiz Ga-
ziri, na terceira edicdo do Foérum
de Saude no Trabalho. Durante a
palestra “A ciéncia da felicidade”,
o escritor e consultor abordou os
principais habitos, apontados por
evidéncias cientificas, que deixam o
ser humano mais feliz.

“A felicidade é baseada na quan-
tidade de emocdes positivas e nega-
tivas que eu tenho no meu dia a dia.
Tem que ter um balango. Para cada
emocao negativa tem que ter trés
emocgoes positivas”, explica Luiz.
Segundo ele, o conceito, nomeado
de “proporcao da positividade”, foi
elaborado pela cientista Barbara
Fredrickson, da Universidade da
Carolina do Norte, Estados Unidos.

Assim, o ideal é buscar o maxi-
mo possivel de emogdes positivas
no dia a dia, uma vez que o estres-
se e as dificuldades sao inevitaveis.
“Temos que ter nogao que as coisas
ruins vao acontecer com a gente.
Entao, na busca pelas emogoes po-
sitivas, os relacionamentos sao o
principal combustivel da felicidade
para o ser humano. Ninguém con-
segue ser feliz sozinho”, destaca
Luiz. A afirmacao, de acordo com
o palestrante, é sustentada por um
estudo de Harvard, de 1931.

Esse pensamento é ainda mais
fundamental em uma realidade
na qual os ambientes de trabalho,
nos quais os individuos costumam
passar a maior parte do tempo,
raramente oferecem caracteristi-
cas saudaveis. “Se no trabalho a
gente nao consegue ser feliz, fora
dele a gente tem que se esforgar
ao maximo pra tentar contraba-
langar os momentos negativos de
la", alerta Luiz.

Dessa forma, confira, a seguir,
os principais habitos que os estu-
dos cientificos revelaram estar por
tras da felicidade:

[[[[[1

Luiz Gaziri falou

sobre “A ciéncia da
felicidade” no lll Forum
de Saude no Trabalho

AJUDE 0 PROXIMO
Atos simples como ceder o lugar a
uma mulher gravida ou ajudar um

colega de trabalho com dificuldade em

determinada atividade podem fazer a
diferenca no seu humor.

CULTIVE RELACIONAMENTOS

Seja com a familia, amigos ou até
com desconhecidos, se relacionar
positivamente com outras pessoas
faz bem para o ser humano. Assim,
conversar com os vizinhos, ir a

um restaurante com o cénjuge

ou sair no final de semana com
colegas sao exemplos de atividades
fundamentais para a manutengao
das emocgoes positivas. Além disso,
puxar papo com desconhecidos ou
elogiar uma pessoa na rua também
contribuem para a felicidade.

DA

ARA A

ESTEJA, REALMENTE, PRESENTE
Eliminar 100% das telas da vida é
impossivel, mas sera que é impossivel
passar algumas horas afastado do
celular? Ao conversar com as pessoas,

experimente estar, realmente, presente.
Olhe no olho, escute o que o outro tem a

falar. Quando a atencdo é dividida com
o online, os beneficios de se relacionar
nao sao concedidos por inteiro.

AS EMOCOES NEGATIVAS

TEM SEU PAPEL

0 equilibrio na positividade também

€ necessario. Pessoas com contraste
mental, ou seja, que pensam positivo

e negativo, conseguem ter um melhor
resultado do que as que pensam
somente positivo. Uma dose moderada
de estresse ajuda o individuo a se
preparar para possiveis dificuldades.

EXISTE FELICIDADE PARA TODOS
Enquanto o objetivo da ciéncia é
descobrir a regra, a humanidade é

recheada de excecoes. Pensando nisso,

nao se preocupe se alguns dos habitos
listados nao parecerem tao agradaveis
avocé. “0 legal é que existem varias
intervengoes que a gente pode fazer

para ser mais feliz. Se eu sou timido, por

exemplo, posso usar uma ferramenta

introspectiva, como a gratidao”, diz Luiz.

QUEM ESTAVA LA

Amanda Rodrigues, 45 anos, psicéloga.
Trabalha na area da satide mental e com
inclusao e diversidade

“Eutrabalho com salide mental e é um tema
que é importante ser falado e vir para o dia a
dia das pessoas. Também quis conhecer a Ana
Beatriz, porque, além de psicéloga, eu também
tenho TDAH, ver outra profissional de salde
que se humaniza, tira o peso do diagnéstico. A
principal ligdo do Férum, no final das contas, é
que o ser humano tanto adoece quanto se cura
nas relagoes. Entao a construcao de dialogos
e vinculos pode nos salvar desse adoecimen-
to, dessa pandemia de satide mental. O evento
trouxe esse tema de uma forma mais leve e eu
acho que é esse o tom”.

CURSOS SENAC

Confira as opc¢oes de qualificacdo que estao
com vagas abertas na drea de saude nas unida-
des do Senac em Fortaleza:

CURSOS TECNICOS

1 - TECNICO EM ENFERMAGEM

0 Técnico em Enfermagem presta assisténcia
a individuos e grupos sociais, atuando na
educacao, promogao, prevencgao, recuperagao
e reabilitacdo dos processos salide-doenca
em todo o ciclo vital, nos diferentes graus de
complexidade do ambiente e gravidade dos
clientes nos diversos servicos de saude.

2 - TECNICO EM RECURSOS HUMANOS

A oferta de um curso de qualificacdo de Técnico
em Recursos Humanos, pelo Senac, justifica-se
pelo potencial de crescimento em importancia
da drea ou do setor de Gestao de Pessoas e
pela necessidade crescente de profissionais
qualificados para compor o quadro de
funcionarios. Aulas no Senac Centro.

3 - TECNICO EM ESTETICA

0 Técnico em Estética é o profissional que
realiza avaliacdo, procedimentos de estética
facial e corporal, além de orientar acerca dos
cuidados especificos, incluindo a terapia capilar.

4 - TECNICO EM SEGURANGA DO TRABALHO
0 Técnico em Segurancga do Trabalho é
responsavel pela analise e avaliacao do
ambiente de trabalho, das instala¢oes e dos
processos laborais, visando a prevencao de
incidentes, acidentes e doeng¢as ocupacionais.
Adota medidas de controle de riscos
ocupacionais por meio de agoes, programas de
saulde e seguranga do trabalho.

MAIS INFORMAGOES:

Ligue para (85) 3270- 5400 envie mensagem
para o WhatsApp 85 99191-3667 ou acesse:
cursos.ce.senac.br

SERVICOS SESC

0 Sesc Ceara oferta servicos de salide com
atendimento multidisciplinar, personalizado e
humanizado com foco na satide integral conti-
nua de seus clientes. Em 2024, foram ampliados
os servicos disponibilizados na Clinica de saide
localizada na unidade Sesc Fortaleza. O novo
espaco é moderno e acolhedor para os clientes.
Sao disponibilizados os seguintes servigos:

> Consultas e tratamentos Odontoldgicos;

> Fisioterapia clinica;

> RPG;

> Pilates;

> Hidroterapia (em piscina aquecida);

> Psicoterapia;

> Atendimento nutricional;

> Acupuntura

> Tratamentos de estética corporal e facial.

Ainda este ano sera implantado o servi¢o de Me-
dicina Integrativa, Terapia ocupacional, Fonoau-
diologia, além de exames de apoio diagndstico.

SESC FORTALEZA.

Rua General Clarindo de Queiroz, 1740 - Centro.
Funcionamento de segunda a sexta-feira

de 7h as 21h e Sabado de 8h as 12h.

Ligue e agende sua consulta:

3464-9303/ 3464-9300




