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Aviso de Isencao de Responsabilidade

O presente guia disponibiliza orientagOes, ferramentas, exercicios e diversas praticas destinados aos mentores
gue se encontrem a desempenhar um papel num programa de apoio organizacional. Numa légica de prevengao
e informagdo, estes recursos tém como objetivo promover e melhorar a saide mental dos mentorandos, com
vista a sua valorizagdo profissional. No entanto, é importante realgcar que todo o conteudo disponibilizado
deverd ser utilizado apenas como meio orientador, pelo que ndo poderd ser entendido como substituto de

tratamentos profissionais de saude mental.

A atuacdo dos mentores demanda cautela e ponderagdo no processo de aplicacdo dos conteldos deste guia.
Apesar do conteudo ter sido elaborado com o objetivo principal de acompanhar e orientar pessoas, é importante

ter em mente as limitagdes destes materiais numa abordagem mais abrangente a saide mental.

Quando os mentores observarem que os mentorandos apresentam sintomas de doenga mental conforme
descrito neste guia ou de alguma outra forma, deverdo imediatamente encaminha-los para um profissional de
saude mental qualificado de modo a avaliar a situagdo. Os mentores ndo devem diagnosticar ou tratar problemas

de saude mental com base apenas nas informagdes fornecidas neste guia.

As orientagBes aqui apresentadas tém como intencdo promover uma relacdo de mentoria positiva e capacitar
os mentores com ferramentas Uteis para apoiar a saide mental e estimular o desenvolvimento profissional dos
mentorandos. Deste modo, é essencial compreender que os mentores ndo sao profissionais de saude mental e
que o seu papel consiste unicamente em fornecer orientagdo, motivagdo e recursos para a progressao na

carreira.

Assim, ao aplicar os conteudos deste guia, o utilizador compreende e reconhece as limitagdes das informacoes
aqui disponibilizadas e concorda com a aplicagdo responsavel das mesmas, em conjunto com os servigos de
apoio a saude mental, quando aplicavel. Os autores, a Unido Europeia e a Agéncia de Execuc¢do da Educacédo e
da Cultura (EACEA) isentam-se da utilizagdo que possa ser feita pelos mentores ou mentorandos com base nas

informagdes contidas neste guia.
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Capitulo 1
Mentoria e Bem-Estar para B
Jovens Trabalhadores |\
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1. Mentoria e Bem-Estar para Jovens
Trabalhadores: Defini¢ao

A mentoria é uma relagdo entre duas pessoas,
direcionada para a orientagdo profissional e onde
os mentores partilham as suas experiéncias e
aprendizagens com os mentorandos. Este processo
pratico de crescimento profissional pode acontecer
entre um trabalhador experiente ou um
gestor/diretor e outro menos experiente mas
também entre dois profissionais com experiéncias
diversas com o objetivo de suprir determinadas
lacunas em problemas especificos, melhorar
competéncias e potenciar um crescimento da
empresa no futuro.

Os mentorandos podem participar em
programas de mentoria dentro ou fora das suas
organizagdes para:

e Encontrar as melhores orientagdes
estratégicas na resolugao de problemas.

o Fortalecer as competéncias interpessoais e
profissionais e alcancar melhores resultados.

e  Potenciar um equilibrio saudavel entre o bom
desempenho  profissional, satisfacdo no
trabalho e na vida.

1. a. Os Beneficios das Mentorias para os
Jovens Profissionais

Embora seja possivel atingir um equilibrio
saudavel entre a vida profissional e pessoal e a
progressdao na carreira, os trabalhadores mais
jovens tém de lidar frequentemente com diversos
fatores como a carga laboral, horarios pouco
flexiveis e culturas organizacionais demasiado
rigidas, exigindo que sejam capazes de priorizar, ao
mesmo tempo, processos eficazes que promovam o
autocuidado e o bem-estar emocional e que
permitam a realiza¢do profissional.

A mentoria pode desempenhar um papel crucial
no desenvolvimento pessoal e profissional dos
individuos, ao fornecer apoio e desbloquear todas
as suas potencialidades de diversas formas:

o Desenvolvendo Competéncias Pessoais e
Profissionais: para avancar de forma
sustentdavel na carreira e equilibrar a vida
dentro e fora do trabalho, os mentorandos
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deverdo desenvolver determinadas
competéncias como:
- Empatia
- Escuta Ativa
- Relagdo com os Outros
- Lideranga
- Criatividade
- Gestdo de Conflitos
- Resolugdo de Problemas
- Tomada de Decisdes
- Auto-Gestdo
- Comunicagao
- Resiliéncia
- Capacitagdo Digital
e Desenvolvendo Capacidades de
Autoconhecimento e Autocuidado:
- Identificacdo e Foco nos Pontos Fortes,
Interesses e Limites
- Pensamento Positivo
- Lidar com “Armadilhas” da Mente
- Gestdo do Tempo na Vida Pessoal
- Mindfulness
- Criar Relacionamentos Significativos (no
trabalho e na vida pessoal)
- Autoestima e Motivagao
- Tolerancia e Abertura a Diversidade
- Consciencializagdo de Habitos Saudaveis

2. Papéis e Responsabilidades dos
Mentores e Mentorandos

2. a. Mentores: Papéis & Responsabilidades

E responsabilidade dos mentores encorajar o
desenvolvimento pessoal e profissional dos
mentorandos através da partilha de conhecimento,
especializacdo e experiéncia, assumindo 4 papéis
essenciais:

e Coach: o foco dos mentores é, com a sua ampla
faixa de competéncias e de experiéncia,
direcionar os mentorandos a alargar
competéncias e confianca através de um
processo baseado em metas, feedback
construtivo, conselhos e insights.

e “Advogado do Diabo”: os mentores podem,
por vezes, defender um argumento contrdrio
ao dos mentorandos, trazendo provocacdes e
pontos de vista que podem passar
despercebidos mas que pretendem
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desenvolver competéncias como tomada de
decisGes e pensamento critico.

e Companheiro e Orientador: os mentores sdo
“companheiros” que fornecem orientagdo,
apoio e informagdo aos mentorandos ao longo
dasua carreira. Este relacionamento é benéfico
pois ajuda-o a aprender novos desafios e ter
motivacdo para crescer ao longo da sua
carreira.

e Fonte de Conhecimentos e Rede de Contactos:
os mentores utilizam uma diversidade de
metodologias, técnicas e ferramentas para
orientar os mentorandos e auxilia-los a alargar
a sua rede de contactos.

2. b.
Responsabilidades

Mentorandos: Papéis &

E responsabilidade  dos mentorandos
empenhar-se e reconhecer os beneficios de um
programa de mentoria, assumindo 3 papéis

essenciais:

e Personagem Principal: a mentoria ¢é
totalmente dedicada aos mentorandos,
impulsionada e focada na sua carreira e
necessidades. Por isso, os mentorandos
deverdo ser proativos e ter a iniciativa de
trazer, para cada reunido, pontos de trabalho,
de reflexdo ou expor as suas dificuldades e
implementar os novos conhecimentos e
competéncias no contexto de trabalho/vida
pessoal, bem como delinear visdes e planos de
acdo para gerar os resultados desejados a curto
e a longo prazo.

e Investigador: uma vez que os mentorandos
devem reconhecer que sdo responsaveis pelo
seu proprio desenvolvimento, deverdo
trabalhar ativamente na sua progressao
profissional e pessoal. Isso implica procurar
toda a informagdo que os possa ajudar a tomar
decisOes, gerir conflitos e estar abertos a novos
desafios, com iniciativa e disponiveis para o
autoconhecimento (compreender e refletir
sobre talentos, limitagdes e vulnerabilidades).

e Aprendiz: os mentorandos tém a oportunidade
de aprender com a experiéncia e sabedoria dos
mentores, demonstrando iniciativa e
disponibilidade para aprender e crescer.

Por sua vez, é importante lembrar que o papel dos
mentores ndo é apenas dizer aos mentorandos o
que fazer em determinada situagdo, mas ajuda-los
a tornarem-se profissionais autdnomos e proativos.

3. Os Principais Aspetos de uma Relagao
de Mentoria

3. a. As 3 Fases do Processo de Mentoria
Um processo de mentoria consiste em 3 fases:

Fase 1: Inicio (3 sessdes)

O processo de mentoria tem inicio nesta etapa.
E composto por sessdes onde mentores e
mentorandos  estabelecem uma troca de
conhecimento e apoio mutuo, com metas bem
definidas e alinhando expetativas, de modo que
ninguém saia da experiéncia insatisfeito ou
frustrado. Os mentores ajudam os mentorandos a
instalar-se e a navegar num novo ambiente, ter
consciéncia do seu papel e a identificar areas de
crescimento e desenvolvimento. E fundamental
que, nesta fase, se estabeleca uma relagdo aberta e
de confianca entre as duas partes pois sera a base
de todo o processo de mentoria. Em principio, os
mentores e os mentorandos deverdo estabelecer,
pelo menos, 3 sessdes para esclarecimento destas
questdes iniciais.

Poderda ser elaborado um “Acordo de
Mentoria” estabelecido entre os mentores e os
mentorandos e que pretende assegurar o
compromisso e participacdo de ambos no decorrer
do programa com os seguintes pontos:

e  Frequéncia, Hora e Local das Sessdes

e  Objetivos e Metas Iniciais

e Confidencialidade

e Termos de Quebra da Confidencialidade (em
que circunstancias devem o mentor ou o
mentorando quebrar a confidencialidade?)

e  Encerramento do Programa de Mentoria.

Fase 2: Processo Principal
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Esta fase centra-se no processo de apoio e
desenvolvimento do mentorando. Como
participantes ativos numa troca de conhecimento,
o mentor orienta, transmite conhecimentos e
fornece recursos que irdo ajudar o mentorando a
adquirir novas competéncias, alargar
conhecimentos e desenvolver o seu potencial. O
processo de mentoria propriamente dito comeca a
partir de agora, com sessdes de quantidade e
frequéncia regulares, conforme consta no “Acordo
de Mentoria”, feedback constante e construtivo e
aconselhamento personalizado que va ao encontro
das necessidades e desafios do mentorando.

Para além de uma orientacdo técnica, o mentor
também proporciona ao mentorando uma
oportunidade de expandir a rede de contactos
profissionais, apresentando-o a pessoas influentes
na sua darea, abrindo portas para novas
oportunidades de carreira. A relagdo de mentoria
ndo tem uma limitagdo de tempo nem de sessdes.
O processo pode durar conforme a necessidade e
disponibilidade do mentor e do mentorando.

Fase 3: Separacio (3 sessoes)

Esta fase de separagdao marca o fim natural ou a
redefinicdo da relacdo de mentoria, onde o
mentorando evolui e experimenta independéncia e
autonomia no seu percurso profissional ou pessoal
e mentor e mentorando analisam o valor do
relacionamento, avaliam resultados e celebram o
sucesso no desenvolvimento de novos talentos.

E embora o processo tenha chegado ao fim, o
mentor e o mentorando continuam a ter algum
contacto informal de forma a garantir o apoio
mutuo criado ao longo do processo.

Como regra geral, o mentor e o mentorando
devem dedicar 3 sessdes ao encerramento do
processo de mentoria, de modo a garantir que haja
tempo suficiente para reavaliar e planear as acGes
futuras.

3. b. A Mentoria: o Modelo GROW

O modelo GROW é uma estrutura usada para a
solucdo de problemas e permite o estabelecimento
de metas, planificacdo e melhoria de desempenho.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

O mentorando deverd sentir-se encorajado a
estabelecer um compromisso para explorar
multiplas potencialidades e possibilidades antes de
avancar com qualquer plano de agdo. O modelo
promove a independéncia, a motivacio e a
resiliéncia, permitindo que o mentorando continue
o seu desenvolvimento muito depois de terminada
a relagido de mentoria e tornando-o mais
consciente, mais responsavel e com um
significativo propésito do seu trabalho.

O\

Os 4 elementos de agao do Modelo GROW s3o:

e  OBIJETIVOS (goal): destino onde o mentorando
quer chegar. O mentor deverd trabalhar com o
mentorando para juntos definirem metas e
expetativas claras com uma dindmica positiva
e assegurar o sucesso das metas. Os objetivos
devem seguir a metodologia SMARTER:
especifico (specific), mensuravel (measurable),
alcangavel (achievable), realista (realistic),
limitado no tempo (time-bound), avaliado
(evaluated) e reanalisado (reviewed).
Estabelecer objetivos bem definidos ¢é
essencial para o sucesso e orientagdo do
mentorando, levando-o a concentrar os seus
esforcos e a abragar uma mentalidade de
crescimento.

e REALIDADE (reality): ja com os objetivos
definidos, o mentor e o mentorando deverdo
agora trabalhar juntos e analisar “o ponto de
partida” ou a situacdo atual em que se
encontra o mentorando, identificando
obstaculos internos e externos (avaliar os
pontos fortes, as fraquezas e os recursos do

6|Pagina

2022-1-HUO01-KA220-000086673




PRO®U

ker viork

s facing diverse

mentorando, bem como os fatores externos

que influenciam a situagdo). Através das

questdes colocadas pelo mentor, o

mentorando serd encorajado a refletir e criar

consciéncia das suas competéncias
(autoconsciéncia), ajudando-o a obter uma
visdo realista das circunstancias num
determinado momento da sua carreira.

« OPGOES (options): é a altura do mentorando
explorar todos “os caminhos” e estratégias
possiveis para seguir em frente e chegar ao
destino delimitado. Quanto mais imaginativas
e claras forem as ferramentas utilizadas pelo
mentor (brainstorming, pensamento criativo),
maior serdo as possibilidades geradas. E
importante guiar o mentorando na diregdo
certa e juntos avaliar, discutir e decidir sobre os
pros e contras, considerando a viabilidade, os
recursos e os potenciais obstaculos.

. CAMINHOS e ACOES (will): por ultimo, é
necessario estabelecer um compromisso e um
plano de agdo. O passo final é fazer com que o
mentorando se comprometa com agdes
especificas para seguir em dire¢do ao objetivo.
O mentor ird ajuda-lo a estabelecer um plano
claro com prazos, agGes e responsabilidades.
Ao estabelecer metas e rever regularmente as
etapas anteriores, o mentor estimula a
motivagdo do mentorando, certificando-se que
estd pronto para avangar no bom caminho.

O modelo GROW é simples e versatil, e podera
ser adaptado e desenhado de acordo com as
necessidades do mentorando e no contexto da
mentoria. A chave é definir um objetivo que seja
inspirador e desafiador.

4. Boas Praticas — O Que o Mentor Faz e
Nao Faz

4.a. O que faz um mentor:

o Dar orientagdo e aconselhamento.

e Partilhar conhecimentos, competéncias e
experiéncias.

e  Estar disponivel para dar feedback positivo,
construtivo e honesto.

e Ter uma escuta ativa e compreensdo
empatica.

. Co-funded by the
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e Ajudar a definir objetivos e a desenvolver
planos de agdo.

e Propor metas e incentivos desafiadores para
proporcionar um crescimento pessoal e
profissional.

e Gerar interrogagdes, questionar e fazer
perguntas originando novas perspetivas e
pontos de vista.

e  Facilitador de recursos e networking, abrindo
caminhos para a aprendizagem e para a vida.

e Celebrar os marcos alcangados e reconhecer o
esforgo e a contribuicdo do mentorando.

4.b. O que NAO faz um mentor:

e NAO tomar decisdes pelo mentorando.

e NAO entregar respostas prontas.

e NAO assumir responsabilidades que deverdo
ser do mentorando.

e NAO impor crengas, pensamentos e ideias
limitantes.

e NAO é um psicélogo nem terapeuta.

e NAO criar no mentorando dependéncia
guanto ao préprio mentor.

e NAO quebrar o nivel de confianca e garantia
de confidencialidade (exceto nos casos
expressamente identificados nos termos de
confidencialidade e sigilo).

¢ NAO é um salvador que resolve todos os
problemas — o objetivo é desenvolver pessoas.

e NAO deve garantir resultados, mas gerar
frutos.

E importante compreender que a fungdo basica
do mentor é orientar e apoiar num contexto
profissional.

O mentor ndo é um profissional de saude
mental. Se o mentor verificar algum desajuste de
comportamento ou sintomas indicativos de doenga
mental no mentorando (disfun¢do psicoemocial,
situagGes de burnout, depressdo, entre outras),
deverd reconhecer os limites da sua intervencgéo.

Nestas situagbes, o mentor tera de considerar,
em primeiro lugar, a saude e bem-estar do
mentorando e quebrar o sigilo (este cendrio
devera estar explicito nos compromissos
previamente acordados no Contrato de Mentoria,
no inicio do processo).
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Nesse sentido, devera encorajar o mentorando
a procurar ajuda de um profissional de saude
mental qualificado para que lhe seja garantido um
diagndstico, tratamento e apoio personalizado. O
mentorando deve ser encaminhado para um
profissional de saude mental que, com as
ferramentas necessarias, Ihe prestara os cuidados
adequados.

5. Recursos
a) Modelo: Minuta “Acordo de Mentoria”

O Acordo de Mentoria é um “contrato”
estabelecido entre o mentor e o mentorando e
onde se encontram definidos os compromissos,
objetivos e limites. O documento apresenta um
modelo para formalizar os servigos de mentoria de
forma profissional, onde é tracado o alinhamento
do processo para uma comunicagdo transparente,
uma colaboragdo e responsabilizacdo eficazes das
partes envolvidas, assegurando um relacionamento
positivo e produtivo. Pode descarregar o modelo
gratuito do “Acordo de Mentoria” em :

b) Video: Dicas para maximizar uma relagdo de
mentoria

Os mentores podem ajudar os mentorandos a gerir
os obstaculos que se Ihes deparam e a alavancar as
competéncias de exceléncia na sua area de
especializacdo. Para mais sugestdes, podem assistir
a TEDx Talk de Janet T. Phan, usando o QR code:

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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7. Material Promocional do Projeto PROUD
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Download gratuito de folhetos PROUD disponivel em www.proudproject.eu
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1. Burnout Ocupacional: Defini¢do

O burnout ocupacional, ou “esgotamento
profissional”, é uma condigcdo psicolégica que
ocorre quando hd uma exposicdo prolongada a
condicGes de trabalho exigentes, a elevadas
exigéncias profissionais e se verificam recursos e
apoios insuficientes para satisfazer essas
exigéncias. Este tipo de esgotamento também pode
ser agravado por razGes do foro privado cujas
causas podem incluir diversos fatores de stress, tais
como dificuldades em equilibrar a vida profissional
com a vida privada e em estratégias de defesa e
coping.

2. Sintomas, Gatilhos e Impacto do

Burnout nos Jovens Trabalhadores

Os maiores indices de burnout ocupacional
verificam-se entre os trabalhadores mais jovens e o
impacto é bastante significativo. E, por isso, que é
fundamental reconhecer e tratar este tipo de
esgotamento nas novas geragdes e contribuir para
0 seu bem-estar, produtividade e sucesso
profissional a longo prazo.

2. a. Principais Gatilhos para Burnout
Ocupacional nas Geragdes Y & Z

Ha diversos fatores que podem originar o
agravamento da saude mental nos trabalhadores
das geracdes Y e Z:

Dependéncia Tecnoldgica: as geragdes Y e Z
apresentam uma dependéncia excessiva dos meios
digitais, ao estarem “sempre ligados” as redes
sociais, e-mails e mensagens, mesmo fora do
horario de trabalho, facto que potencia situagdes
de stress e burnout.

“Fear of Missing Out” (FOMO): é uma expressao
inglesa que significa “medo de ficar de fora” e, no
caso dos jovens trabalhadores, é uma necessidade
gue se torna um vicio nas redes sociais em
acompanhar o ritmo das publica¢gdes, com medo de
perder oportunidades de carreira, eventos ou
tendéncias. Pode levar a estados de ansiedade e
burnout.

Desgaste com Exigéncias Profissionais: estes
profissionais consideram que uma das vias mais
eficazes para crescer profissionalmente devera
passar por ocupar fungdes diversas e envolvem-se
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em varias tarefas, estando constantemente a fazer
“malabarismos” em diversas responsabilidades ao
mesmo tempo. Tudo isto pode conduzir a uma
situacdo de sobrecarga nociva, fadiga mental e sem
tempo para cuidar de si proprios.

Frustragao Profissional: os individuos das geragdes
Y e Z tém, em geral, uma mentalidade orientada
para o desenvolvimento de uma carreira
profissional. Quando enfrentam alguns obstdculos,
contratempos ou adversidades, sentem o impacto
negativo da frustracdo e poderdo passar por
cenarios de desilusdo e exaustdo emocional.

Choque de Realidade: esta geragdo procura
significado no trabalho e o sonho de encontrar o
emprego com que sempre ambicionaram torna-se,
muitas vezes, um pesadelo. Por isso, ambientes de
trabalho mondtonos e pouco diversificados serdo
um “choque de realidade” para as suas expetativas
idealistas e, claro, contribuir para situa¢des de
insatisfacdo e burnout.

Falta de Processo de Mentoria e Orientagdo: as
geracbes Y e Z procuram planos de carreira,
orientagdo e capacitacdo profissional e, quando se
apercebem que ndo tém apoio do mentor ou lider,
comegam a sentir-se perdidos, com
comportamentos de inseguranga perante o futuro,
traduzindo-se em desgaste emocional e burnout.

E importante lembrar que estes fatores ndo sdo
universais e poderdo nao ser aplicaveis a todos os
jovens trabalhadores das geragdes Y e Z: as
situagbes de burnout podem ser resultantes de
diversos fatores.

2. b. Principais Sintomas de Burnout
Ocupacional nas Geragoes Y & Z

Os sinais de alerta mais comuns de burnout no
local de trabalho s3o:

Distanciamento Afetivo e Falta de Aprego:
comecgar a sentir que o trabalho tem pouco valor e
colocar-se emocionalmente distante e com pouca
capacidade de se envolver em tarefas, dificuldade
nas relagdes com os colegas e questionar a cultura
organizacional sdo sinais classicos de alerta. A
motivagdo deixou de ser a mesma e a energia passa
a ser mais negativa.
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Fadiga Crénica: verifica-se que os trabalhadores
que demonstram sinais de burnout sentem uma
fadiga e constante falta de forgas, diferente do
cansaco das tarefas didrias. Esta exaustdo prejudica
a capacidade de restabelecer o equilibrio com uma
boa noite de sono, desencadeando um cenario de
fadiga fisica e mental.

Mal-Estar Fisico: as consequéncias do burnout
também se estendem a saude fisica. A exaustdo
psicoldgica e o stress podem refletir-se no préprio
corpo através de sintomas fisicos como dores de
cabega, problemas gastrointestinais,
cardiovasculares e musculares.

Problemas de Saude Mental: o burnout também
tem um impacto significativo na saide mental dos
jovens trabalhadores. SituagGes de stress cronico
em locais de trabalho desgastantes aumentam o
risco de ansiedade e depressao.

E importante referir que, quando se reconhecer
sinais e sintomas de alerta associados ao burnout, é
necessario considerar o acompanhamento de um
profissional da drea de saude mental e ndo apenas
no apoio do mentor.

2. c. O Impacto do Burnout Ocupacional nos
Jovens Trabalhadores

Os impactos mais comuns do burnout
verificados nos trabalhadores destas geragdes sdo
0s seguintes:

Diminui¢do da Satisfacdo no Trabalho: situacGes
de burnout desencadeiam baixos niveis de
satisfacdo profissional. A falta de realizacdo
pessoal, esgotamento e sobrecarga de
responsabilidades originam desmotivagao e perda
de interesse pelo trabalho.

Atraso na Progressao da Carreira: a evolugdo de
situagdes de burnout pode impedir a progressao
profissional dos jovens trabalhadores porque, com
a diminuicdo da produtividade e da motivacdo,
poderdo perder oportunidades de carreira.

Descontentamento com a Cultura Organizacional:
o burnout pode levar os jovens trabalhadores a
qguestionar os valores e a cultura organizacional,
sentindo-se desiludidos e desligados dos propdsitos
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da organizagdo. Esta situacdo gera colaboradores
menos leais e interessados no emprego.

Job Hopping (“salta emprego” em portugués): os
jovens trabalhadores das geragdes Y e Z sdo os que
mais praticam e recorrem ao movimento de job
hopping porque estdo sempre a procura do
“emprego perfeito”. Quando o cargo que ocupam
ndo corresponde as suas expetativas, sentem-se
insatisfeitos ou desiludidos e rapidamente
procuram novas oportunidades para escapar aos
sentimentos negativos, sem terem a consciéncia de
gue, muitas vezes, os fatores que desencadeiam
este mal-estar estdo dentro de si préprios e ndo
externamente.

Contactos Mais Impessoais: o burnout pode afetar
negativamente os relacionamentos pessoais,
tornando os individuos das geragdes mais novas um
pouco mais apaticos e sem pré-disposicdo para
manter relacionamentos fortes no trabalho e fora
dele.

Desequilibrio entre Vida Professional e Pessoal: o
burnout pode causar ruturas no equilibrio entre a
vida profissional e pessoal e atrapalhar ambas,
provocando dificuldades em separar a vida
profissional da vida pessoal. Este desequilibrio pode
originar condicGes de stress crénico e afetar
negativamente a salde fisica e mental.

E fundamental referir que nem todos estes
impactos tém o mesmo efeito nos individuos, uma
vez que o esgotamento mental pode manifestar-se
de diferentes formas. No entanto, é importante que
as organizagGes compreendam e abordem os fortes
impactos do burnout nestas geragbes e
desenvolvam estratégias de prevencdo e apoio face
as situagdes adversas que provocam.

3. Mentoria como Meio de Preveng¢ao do
Burnout Ocupacional

A mentoria e a orientagdo de carreira dos jovens
trabalhadores sdo ferramentas importantes para
prevenir ou evitar situagbes de burnout
ocupacional. Eis algumas orientacGes estratégicas
alinhadas para uma orientagdo clara e eficaz:

Estabelecer uma Relagdao de Confianga: construir
uma relagdo positiva entre mentor e mentorando
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baseada na confianca, comunicacdo aberta e
respeito mutuo.

Promover o Equilibrio entre a Vida Profissional e
Pessoal: salientar a importancia do equilibrio entre
a vida profissional e pessoal. E importante
incentivar o mentorando a estabelecer limites
claros entre o trabalho e a vida pessoal, cuidar do
seu corpo e da sua mente e participar em atividades
fora do trabalho por forma a contribuir para um

aumento do seu bem-estar, prazer e descontragao.

Partilhar Técnicas de Gestdo de Stress: o mentor
ajudara o mentorando a aplicar técnicas eficazes de
gestdo do stress como exercicios de meditagdo,
métodos de respiragdo consciente e mindfulness
(pratica associada a atencgéo plena).

Incentivar a Gestao do Tempo e a Organizagao do
Trabalho: o mentor devera levar o mentorando a
tracar objetivos realistas com metas bem
detalhadas. Para isso, é importante recorrer a
estratégias de gestdo eficiente do tempo, tais
como, organiza¢do e planeamento do trabalho, a
definicdo e gestdo de prioridades e a delegacdo de

tarefas para a redugdo da carga de trabalho.

Apoiar na Progressao de Carreira: o mentor tem de
fazer com que o mentorando identifique os seus
pontos fortes e interesses e ajuda-lo a definir
oportunidades de crescimento com base naquilo
em que é bom. A participa¢cdo em programas de
desenvolvimento profissional ird proporcionar-lhe
uma maior satisfacdo no trabalho e expansdo de
carreira.

Ser um Modelo de Comportamento Saudavel: o
mentor deverd dar o exemplo e inspirar o
mentorando a priorizar préticas e atitudes que
promovam o bem-estar fisico e mental.

Fornecer Feedback Construtivo: o mentor deverd
proporcionar feedback construtivo regularmente,
com avaliagdo e reconhecimento das acgles e
decisdes do mentorando. Também devera celebrar
0S Sseus sucessos para ajudar a manter a motivacao
e aumentar a confianga.

Motivar para a Reflexao e Autoconhecimento: o
mentor, ao estimular o mentorando para que faga
regularmente uma autoandlise interna alinhada a
um processo de autoconhecimento, ajuda-lo-a a
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identificar e prevenir situacées de burnout,
levando-o a conhecer-se a si proprio, as suas

condigGes e limites.

Promover Processos de Mentoria e Networking: o
mentor devera levar o mentorando a procurar
oportunidades de mentoria e incentiva-lo a
expandir a sua rede de contactos com profissionais

da sua area.

E fundamental lembrar que um processo de

mentoria  eficaz requer uma abordagem

personalizada, alinhada as necessidades e
interesses especificos de cada trabalhador. As
estratégias mencionadas sdo ferramentas uteis
para a prevengao ou redugdo do risco de burnout
ocupacional,

permitindo que o0s jovens

trabalhadores apostem no desenvolvimento

equilibrado das suas carreiras.
4. Boas Praticas — FAZER e NAO FAZER

4.a. O Que Fazer Quando um Mentorando
Apresenta Sintomas de Burnout

Os trabalhadores da geragdo Y e Z podem vir a
apresentar sintomas de burnout ou ver a sua saude
fisica e psicoldgica prejudicadas. Aqui estdo
algumas medidas que poderdao ser tomadas pelo
mentor como apoio e ajuda para ultrapassar estas

situagdes complexas:

- Reconhecer os Sinais de Alerta: o mentor devera
estar atento e informado sobre os sintomas de
burnout ocupacional para os poder identificar
guando se manifestam no mentorando.

- Criar um Ambiente de “Liberdade”: o mentor
deverd criar um ambiente onde o mentorando se
sinta confortdvel em partilhar as suas preocupacoes
e desafios, sem medo de julgamento.

- Escuta Ativa: o mentor dedica a plena atencdo
para ouvir e compreender o mentorando e este
sentir-se-4 mais a

vontade para expressar

sentimentos, frustra¢des e experiencias.

- Validar Sentimentos e Emogbes: o mentor
interage com empatia, coloca-se no lugar do
mentorando para compreender os sinais e sintomas
de burnout e demonstrar-lhe que outros também
passaram por experiencias semelhantes.
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- Avaliar Atividades e Tarefas: a gestdo de recursos
permite que o mentorando distribua o trabalho de
maneira mais eficiente. O mentor devera ajuda-lo a
identificar as dareas onde podera fazer alguns
ajustamentos, como a distribuicdo de tarefas ou
procura de apoio na equipa.

- Estabelecer Limites e Prioridades: o mentor
devera alertar para a importancia de o mentorando
estabelecer limites entre o trabalho e a vida pessoal
e a ajuda-lo a desenvolver estratégias para se
desligar do trabalho durante o periodo de
descanso.

- Definir Objetivos: é essencial definir metas
especificas e alcangaveis. Por isso, 0 mentorando
deverd agrupar tarefas mais complexas em
pequenos passos mais geriveis priorizando tarefas

e evitando a sobrecarga.

- Monitorizar o Progresso: ao acompanhar
permanentemente os resultados alcangados pelo
mentorando, o mentor podera precisar de fazer
ajustes para garantir que tudo esta no caminho

certo.

- Encaminhar para os Profissionais: é importante
lembrar que os sintomas de burnout tendem a
agravar-se com o tempo, se ndo forem tratados. Se
for este o caso, o mentor deverd recomendar ao
mentorando a procura de ajuda de profissionais
adequados.

- Celebrar as Conquistas: mesmo que pequenos, é
chegada a hora do mentor reconhecer e celebrar o
trabalho
mentorando, para que o mesmo se orgulhe dos

esforco, progresso e arduo do

seus resultados.

E importante lembrar que cada mentorando é
Unico e o mentor tera de alinhar as abordagens as
suas necessidades. Por isso, o papel do mentor é
garantir orientacdo, apoio e recursos para poder
ajudar o mentorando a ultrapassar situacdes de
burnout e recuperar a satisfacdo e o bem-estar no
local de trabalho.

4b. O Que NAO Fazer
Mentorando Apresenta Sintomas de Burnout
Uma realidade que todos os mentores precisam

Quando um

de admitir e lidar é o que evitar quando o
mentorando estd a passar por problemas de
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burnout ocupacional. E, pois, importante estar
ciente do que o mentor NAO devera fazer:

- NAO Ultrapassar o Seu papel: é importante ter em
mente o limite das suas competéncias e nao
cabem aos

assumir responsabilidades que

profissionais adequados.

- NAO Dar
Conhecimentos: ¢é

Conselhos para Além dos

importante perceber as
limitagdes e apenas fornecer orientagdo de acordo

com a experiéncia de areas de conhecimento.

- NAO Oferecer Solugdes
importante perceber que o burnout ndo é apenas

“Milagrosas”: ¢é

um “mau dia” ou um periodo de stress temporario.
Solugdes simples ndo funcionam, pois o tratamento
do burnout requer uma abordagem abrangente e
especializada.

- NAO Aplicar Solucdes Definitivas: é importante
ter em mente que ndo ha solugdes Unicas para a
diversidade de situagdes de burnout.

- NAO Desrespeitar a Confidencialidade: ¢é

importante respeitar a privacidade e
confidencialidade do mentorando, mantendo as
informacoes partilhadas em sigilo e ndo comentar

os sintomas de burnout sem o seu consentimento.

- NAO Ignorar os Sinais de Alerta: é importante
prestar atencdo aos sinais. Ao notar que ha
problemas, é essencial transmitir ao mentorando a
ideia de que procurar ajuda profissional é um sinal
de coragem.

- NAO Desvalorizar a Experiéncia: é importante ndo
desprezar, mas sim apoiar e validar os sentimentos
e experiéncias de burnout ja vivenciados pelo
mentorando.

- NAO Desvalorizar as Necessidades: é importante
compreender que cada jovem trabalhador tem
necessidades especificas e generalizagbes e
opinides poderao nao funcionar para todos, sendo
essencial adaptar abordagens e formas de apoio

distintas.

- NAO Fazer o Trabalho do Mentorando: é
importante “resistir a tentacdo” de assumir tarefas
ou responsabilidades pelo mentorando. Pelo

contrario, o mentor deverd conduzi-lo a
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desenvolver competéncias de gestdo de stress e
estratégias de coping.

- NAO Ultrapassar os Limites: é importante
respeitar a fronteira entre o pessoal e o
profissional, evitando que o mentor se sinta
pressionado a partilhar mais do que aquilo com que
se sente confortavel.

- NAO Incentivar um Comportamento
Workahdlico: é importante evitar ou facilitar um
comportamento profissional com um ritmo de
trabalho excessivo e promover uma cultura de
equilibrio entre a vida pessoal e profissional.

- NAO Ignorar o Ambiente Organizacional: é
importante reconhecer a influéncia das praticas de
trabalho na cultura da organizagdo e, se necessario,
sugerir mudancas para a melhoria das condicGes,
evitando um ritmo de trabalho excessivo ou
promovendo diversas formas de acompanhamento
de trabalhadores.

E importante levar em conta todas estas
consideragdes quando se é mentor e pretende
manter uma orientagdo profissional e ética
reconhecendo, ao mesmo tempo, as limitagdes do
seu papel e dos seus conhecimentos.

5. Recursos

a) Sugestoes de Leitura

Deixamos aqui algumas sugestoes de livros com
mais informagdes e casos praticos sobre burnout
ocupacional:

e  Burnout: The Secret to Unlocking the Stress
Cycle by Emily Nagoski, PhD and Amelia
Nagoski, DMA.

e  Atomic Habits: An Easy & Proven Way to Build
Good Habits & Break Bad Ones by James Clear.

e  When the Body Says No: The Cost of Hidden
Stress by Gabor Dr. Maté.

b) Teste: Avaliagao de Situagdo de Burnout

Podera fazer o download de um teste pratico
para uma autoavaliacdo de situa¢Oes de burnout
ocupacional.
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c) Conceito de Burnout Ocupacional

Burnout, depressdo, ansiedade e stress sdo
problemas de saude especificos. Apesar de terem
sintomas semelhantes, estas condigbes sdo
distintas. Como as podemos distinguir?

6. Referéncias Bibliograficas
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1. A Depressao Esta a Aumentar Entre os
Trabalhadores

1. a. Definicao

A depressdo é um transtorno permanente do
humor, que ndo deve ser confundida com a tristeza
como reagdo normal a situagGes da vida (perda de
emprego, fim de um relacionamento) ou perda
(luto) mas geralmente limitada no tempo. E uma
perturbagdo mental muito comum que provoca
sentimentos persistentes de vazio, tristeza e perda
de interesse por atividades que antes eram
apreciadas. Este transtorno afeta negativamente a
maneira como as pessoas pensam, sentem e agem.
Interfere na vida diaria fazendo com que a pessoa
se sinta sem energia, com desanimo e cansaco,
tendo necessidade de maior esfor¢o para fazer as
coisas. A longo prazo, ha uma tendéncia para
reduzir a atividade e prejudicar a saude fisica e o
bem-estar subjetivo (insatisfagdo com a vida e
diminuicdo do valor pessoal).

1. b. Dados sobre a Depressao

Infelizmente, histérias sobre a depressdo ja
fazem parte da nossa vida. Antes da década de
1960, havia apenas alguns casos de depressdo
registados, afetando sobretudo mulheres de meia-
idade. Nessa altura, era considerada uma “doenga
invulgar”. Pouco depois, comegou a espalhar-se e,
em apenas 30 anos, tornou-se uma epidemia
global. De acordo com a Organizagdo Mundial de
Saude, 3,8% da populagdo mundial e 5% dos
adultos sofrem de perturbacdes depressivas (2023).
Em 2017, o numero de populagdo europeia
diagnosticada com depressao atingiu os 40 milhdes
(em Portugal, sdo 400.000 pessoas, com mais de 18
anos). Durante a pandemia de Covid-19, a
prevaléncia da depressdo disparou, tendo em
varios paises duplicado ou mesmo triplicado. No
entanto, as estratégias de tratamento e prevencdo
ndo acompanharam a répida evolucdo, sendo
preocupante o facto de, nos paises com elevado
rendimento, apenas 1 em cada 4 pessoas que
sofrem de depressdo (23%) possam receber um
tratamento minimamente adequado. Prevé-se que
a perturbagdo depressiva major, ou seja, a
depressdo, se torne a principal causa de
incapacidade em todo o mundo até 2030 (OMS).
Estima-se que, todos os anos, 5-6 % dos europeus

passam por um periodo de depressao. Em Portugal,
sdo cerca de 8%.

A Associagdo Americana de Psiquiatria (APA)
refere que a depressdo pode acontecer a qualquer
pessoa, em qualquer altura, mas o primeiro
episodio surge frequentemente no inicio da idade
adulta, entre o final da adolescéncia e os vinte e
poucos anos. Os psicologos chamam a atengdo para
o facto de os jovens adultos estarem mais expostos
ao risco de depressiao devido a pressdo de
ambientes cada vez mais competitivos e frustracdo
nas suas carreiras, o que gera stress e aumenta o
risco de efeitos negativos no desempenho diario
dos trabalhadores (volume de trabalho
excessivo/exaustdo extrema ou diminuicdo de
produtividade/apatia).

1. c. Gatilhos Emocionais

Estudos demonstram que a exposi¢do
prolongada ao stress e a acontecimentos com
cargas emocionais intensas podem atuar como
fatores desencadeantes e originar ou potencializar
quadros depressivos. Para além destes, os
episodios depressivos podem ser desencadeados
por uma combinacdo de outros fatores, onde
alguns sinais mais comuns sdo:

e Fatores Genéticos: a depressdo é mais
comum entre descendentes de 12 grau de
pacientes que sofreram de depressao.

e Fatores de Género: a depressdo é duas
vezes mais frequente nas mulheres do
qgue nos homens. A diferencga pode dever-
se ao facto de certos tipos de depressao
serem especificos das mulheres, como a
depressdo pods-parto e disturbios que
ocorrem nos dias antes da menstruacao
(transtorno disférico pré-menstrual) ou
ocasionada por situagoes de
discriminacdo de género. No entanto, é
importante referir que os estudos indicam
que as mulheres tém menos problemas
em admitir a depressao e procurar ajuda,
ao contrario dos homens

o Fatores de Vida Adversos: tal como o
desemprego ou inseguranga financeira,
fim de um relacionamento, traumas ou
morte de uma pessoa préxima.
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Fatores Bioquimicos: a depressdo pode

ser causada por um desequilibrio de

neurotransmissores no cérebro

(serotonina, noradrenalina e dopamina)

que sdo responsaveis por sensacdes de

prazer, bem-estar e motivagao.

Fatores Psicoldgicos e Sociais: baixa

autoestima, pessimismo, isolamento,

fraco apoio social ou falta de objetivos.

As Estagbes do Ano: os investigadores

descobriram que os sintomas de

depressdo podem ocorrer de acordo com
um padrdo sazonal, normalmente durante

0 outono ou inverno (uma relagdo entre a

depressio e a falta de luz solar),

principalmente em climas com invernos
longos e intensos.

N&do ha uma causa Unica e definitiva para

esta doenca: a presenga de um conjunto

diversificado de fatores pode contribuir

para o desenvolvimento, instalacdo e

manuten¢ao de um quadro depressivo.

Outros Gatilhos a Evitar:

- exposicdo a conteudos mediaticos
negativos: noticias sobre guerras ou
catastrofes, filmes de violéncia ou
terror (estudos demonstram que
estes tém impacto negativo no
sistema imunitario, mesmo que goste
de ver);

- alcool e drogas;

- dormir pouco.

1. b. Tipos de Depressao

Existem varios tipos de depressao. Os sinais e os

sintomas variam em persisténcia, gravidade e

Causa.

Episddio Depressivo: o diagndstico é feito
quando os sintomas estdo presentes ao
longo de um periodo de pelo menos duas
semanas. Dependendo da intensidade,
podemos distinguir trés graus de
depressdo — depressao leve, moderada e
grave.

Perturbagao Depressiva Recorrente: pode
também designar-se por “depressdo
classica”, quando um episédio depressivo
se repete, intercalado por fases de humor
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normal. As fases depressivas podem durar
de 3 a 12 meses.

Perturbagdao Depressiva Persistente:
também chamada de “depressao crénica”,
este tipo de depressdo é mais raro (afeta
1,5% dos adultos nos EUA). O estado
depressivo é constante e os sintomas
prolongam-se durante muito mais tempo,
pelo menos 2 anos.

Perturbagdo Depressiva Maior: é a forma
mais frequente da depressdo (7,1% dos
adultos americanos) e consiste em
episodios de depressdao major distintos e
repetidos com intervalos (minimo de dois
meses entre os episodios).

Perturbagdo Depressiva Sazonal: esta
forma ocorre sazonalmente durante o
outono e inverno, devido a falta de luz
solar. Habitualmente, quando a estacdo
termina, as pessoas recuperam o seu nivel
de funcionamento normal.

Depressdo Pds-Parto: também referida
como “baby blues”, é um tipo muito
especifico de depressdo que afeta as
mulheres apds o parto. Na maioria das
vezes, desaparece em poucas semanas,
mas pode persistir durante meses ou
mesmo anos, se nado for tratada.
Transtorno  Disférico  Pré-Menstrual
(TDPM): esta perturbacdo, que vai além da
tensdo  pré-menstrual (TPM), estad
relacionada com sintomas que ocorrem
uma semana antes da menstruacdo e é um
periodo marcado por depressao, crises de
choro, ansiedade e mudangas de humor
repentinas. O que diferencia a TPM do
TDPM ¢é a intensidade dos sintomas e a
persisténcia em todos os ciclos
menstruais, pelo menos durante 1 ano.

O tratamento da depressdo leva tempo e requer
a intervencdo de um profissional (psicélogo ou
psiquiatra). Ha diversas formas de tratamento: a
psicoterapia, a terapia cognitivo-comportamental,
a farmacoterapia, interven¢des baseadas na
psicologia positiva e a terapia da luz.
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2. Sintomas e Impacto da Depressao nos
Jovens Trabalhadores

2. a. Sintomas

De acordo com a ICD-10 (Classificagdo
Estatistica Internacional de Doengas) e o Mental
Health Centre of America, os principais sintomas de
um episddio depressivo sdo os seguintes:

e Dificuldade de concentragdo e atengdo;
Reduzida autoestima e autoconfianga;
Sentimentos  de inutilidade, culpa
excessiva ou exagero de adversidades
(mesmo num grau de depressdo leve);
Pensamentos pessimistas;

Ideias e tentativas de suicidio ou
automutilagdo;

® Perturbagées no sono;

® Perda de apetite.

Na 52 edicdo do Manual Diagndstico e
Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-5) sdo
indicados 8 critérios e, para o diagndstico da
depressdao, devem estar presentes 5 ou mais
sintomas quase todos os dias durante o mesmo
periodo de 2 semanas, e um deles deve ser o humor
deprimido (1) ou perda de interesse ou prazer (2).

1. Humor deprimido durante a maior parte
do dia, quase todos os dias.

2. Diminuigéo acentuada do interesse ou
prazer em todas ou quase todas as
atividades durante a maior parte do dia.

3. Ganho ou perda de peso considerdvel ou
diminui¢do ou aumento do apetite quase
todos os dias.

4. Agitagdo ou atraso psicomotor observado
por outros (ndo apenas sentimentos
subjetivos de inseguranga e pouco
movimento corporal).

5.  Fadiga ou perda de energia quase todos
os dias.

6. Sentimentos de inutilidade ou culpa
excessiva ou inapropriada quase todos os
dias.

7. Capacidade diminuida de pensar,
concentrar-se ou indecisGo quase todos os
dias.

ot Co-funded by the
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8. Pensamentos recorrentes de morte ou
suicidio, tentativa de suicidio ou um plano
especifico para cometer suicidio.

E importante salientar que o diagndstico de
depressdo ndo pode levar em consideragdo
sintomas causados pelo uso abusivo de substancias.
No entanto, é comum, no caso dos homens, que a
depressdao aumente a probabilidade de consumo
excessivo de alcool. Outros sintomas frequentes de
depressdo nos homens podem também incluir
(Medical News Today, 2023):

® [solamento social, diminuigdo do convivio
com amigos e familiares;

® O “vicio” pelo trabalho com incapacidade
de regular hdbitos de trabalho, o
workaholismo;

e Dificuldade em encontrar o equilibrio
adequado entre familia e trabalho;

® Relacionamentos intimos com
comportamentos dominantes (abusivo,
controlador, etc).

2. b. Impacto

A Organizac¢do Mundial de Saude considera que
a depressdo é atualmente uma das principais
causas de incapacidade, incluindo a incapacidade
profissional e social. A depressdo ndo afeta apenas
os doentes: tem um impacto negativo a varios
niveis na economia, na sociedade e nos individuos.

Para o individuo doente, as consequéncias da
depressdo incluem, para além dos sintomas acima
referidos, perda de rendimentos, reducdo do
circulo social, perda de ambicdo de carreira e
produtividade. Os estudos revelaram também que
a depressdo estd associada ao aparecimento mais
precoce de deméncia e a uma maior probabilidade
de suicidio e de morte prematura.
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Mas a depressdo nao afeta sé a pessoa que tem
o disturbio: familia, amigos e colegas também sdo
impactados, porque poderdo ver as suas
necessidades pessoais, aspiragdes sociais e
profissionais reduzidas porque, com a perda de
rendimentos, os custos dos cuidados de saude e a
perda de mdo de obra irdo pesar no orgamento
familiar. No que respeita as empresas, cada
trabalhador doente tem gastos para a empresa, tais
como a substituicdo, a redugdo da produtividade e
o trabalho que nao é bem feito.

3. Mentoria Como Meio de Prevengao da

Depressao

A primeira tarefa de um mentor no contexto da
depressdo é concentrar-se na prevencgdo; ajudar o
mentorando a gerir os objetivos, as expetativas, as
preocupacdes e o stress de uma forma sustentavel.
Para isso, o mentor deve incentivar o mentorando
a prestar atencdo aos possiveis fatores
desencadeantes, acompanhar e orientar na criagao
de uma estratégia preventiva viavel para reduzir os
fatores de risco mais comuns. Estudos demonstram
qgue a implementacdo de estratégias para prevenir
a depressdo é eficaz quando passam pela definigao
de objetivos positivos e motivadores, estratégias
geradoras de felicidade e resiliéncia entre a vida
profissional e a vida pessoal.

As doencas mentais, incluindo a depressao,
continuam a ser estigmatizadas na sociedade.
Algumas pessoas que sofrem acreditam que a
depressdo é uma fraqueza e isso impede-as de
procurar ajuda. No entanto, é nos homens que se
verifica uma maior impossibilidade de admitir e
pedir ajuda, sendo considerada um estigma, a
chamada “depressao silenciosa” porque “um
homem ndo chora”. Por esta razdo, é fundamental
gue as organizagbes tragam a superficie o tema
para ultrapassar o estigma e preconceito em torno
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da doenca e despertar a importancia da prevencao,
do autocuidado, da responsabilidade social mutua,
do apoio e empatia. Ninguém deve ter medo de
procurar ajuda e de se sentir a vontade para falar
abertamente quando tem sintomas ou se debate
com fatores desencadeadores de depressao.

O mentor pode ajudar a prevenir a depressdo
através de:

e Sensibilizar para os fatores de risco da
depressdo, de modo a capacitar o mentorando
numa melhor avaliagdo do seu préprio estado
de bem-estar e, eventualmente, o dos seus
colegas/amigos;

Garantir apoio e confidencialidade, reduzindo

assim o isolamento social do mentorando e o

medo de ser estigmatizado por ter problemas

mentais ou dificuldades relacionadas com o

trabalho;

Introduzir estratégias de redugdo do stress

com recurso a técnicas de mindfulness,

exercicios de respiragdo consciente e exercicio
fisico;

e Recomendar uma alimentagdo saudavel que
proteja o corpo do stress oxidativo
(intensificagdo dos sistemas de defesa
antioxidante do corpo);

e Chamar a atencdo para a importancia do
autocuidado e do equilibrio entre a vida
pessoal e profissional;

e Reforgar valores como resiliéncia e felicidade,
cientificamente comprovadas como eficazes na
prevencdo e redugdo da depressao;

e Fazer um “mapa de terreno com minas”
orientando o mentorando na analise da
situacdo sobre os fatores de stress mais
relevantes, através da criacdo de uma analise
SWOT;

e Em caso de sobrecarga de trabalho, encorajar
o mentorando a pedir ajuda (estratégia
ocasional), organizar e delegar as tarefas
(estratégia de curto e médio prazo), ou falar
com o diretor (estratégia de longo prazo);

e Ajudar o mentorando a reconhecer os seus

limites para um equilibrio saudavel e como

movimento de autodefesa (por exemplo, gerir

a carga de trabalho em teletrabalho, dizer

“ndo” por vezes é importante e pode ajudar a
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manter as tarefas sob controlo mais
facilmente);

Partilhar videos informativos e inspiradores,
com varias ideias sobre o tema e recomendar
testes/questiondrios ao mentorando para
avaliar o seu bem-estar subjetivo, nivel de
stress, resiliéncia e competéncias de
autocuidado;

Promover uma comunicagao aberta e um
espaco de confianga, apoio e seguranca
psicoldgica;

Praticar e promover a empatia (por néds
mesmos e pelos outros);

Promover o exercicio fisico regular, atividade
“poderosa” para estimular a produgdo de
endorfinas que melhoram o humor e o bem-
estar;

Promover contactos sociais de apoio dentro e
fora do trabalho, pois, estd comprovado com
diversos estudos que aumentam o nivel de
bem-estar subjetivo e de saude.

4. Boas Praticas — FAZER e NAO FAZER

4.a. O que fazer quando um mentorando

expressa ou demonstra sinais de depressao

- Co-funded by the
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e O mentor deve criar um ambiente seguro
e de confianga. Devera igualmente
respeitar a privacidade do mentorando e
interagir com empatia para compreender
0S seus pensamentos e sentimentos.
Encorajar o mentorando e acompanha-lo
regularmente nas mudancgas e melhorias é
benéfico para a sua motivacdo e
autoconfianga.

e E essencial lutar contra o estigma em
relagio a saude mental, conversando e
partilhando informacdes com o
mentorando, transmitindo-lhe que a
depressdo é uma das condi¢cdes mentais
mais frequentes e que “ndo estd sozinho
no barco”.

e Orientar o mentorando para outras
unidades de apoio, como um psicélogo ou
psiquiatra. Este passo é de extrema
importancia para o tratamento da
depressdo. Seja no inicio ou ja em
presenca de sintomas graves e persistente,

todos os sinais de alerta merecem atencao
e precisam de ser observados e tratados.

e Estar disponivel para dedicar tempo e
esfor¢o, construir um caminho em
conjunto com o mentorando, criando um
ambiente de apoio e sem julgamentos
para que o mentorando se sinta a vontade
para partilhar as suas preocupagdes e
desafios.

® Praticar a gratidao faz bem a saude! Uma
pratica comum é manter um didrio da
gratiddo, onde o mentorando escreve
diariamente 3 coisas pelas quais se sente
grato. Por o cérebro “no caminho da
gratiddao” pode reduzir o nivel de
depressdo e ter impacto no bem-estar
num periodo de 15 dias.

® Sugerir e proporcionar a pratica de
estratégias e exercicios de redugdo de
stress, tais como, mindfulness, psicologia
positiva, resiliéncia e job crafting.

e Proponhaao mentorando um check-up ao
seu estado de saude (analises ao sangue,
controle hormonal, etc) para, deste modo,
poder avaliar a gravidade da situagdo.

e Recomendar grupos de apoio nos quais o
mentorando terd a possibilidade de
conhecer outras pessoas na mesma
situagdo.

® Aplicar qualquer uma destas estratégias
acima descritas.

4.b. O que NAO fazer quando o mentorando
expressa ou demonstra sinais de depressao

NAO deixar passar demasiado tempo. E
importante agir na altura certa.
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e NAO tentar resolver a situagdo sozinho.

e NAO aprofundar temas que possam ser
extremamente dolorosos para o mentorando,
deixando-os para um profissional adequado
(psicologo).

NAO fazer diagnésticos.

NAO ter medo de partilhar as suas
preocupacgoes com o mentorando,
aconselhando-o a procurar ajuda, caso
necessario.

e NAO é da competéncia do mentor estar
obrigado a informar os RH ou a hierarquia do
mentorando sobre as suas condi¢des de saude.
Pelo contrario, NAO o deve fazer. Lembre-se de
respeitar os termos de confidencialidade.

e NAO deixar que o mentorando se afaste. O
mentor devera manter o contacto constante e
acompanhar o processo (mesmo que ja esteja
a ser acompanhado por um profissional de
salide). As pessoas que se encontram num
quadro depressivo, tém uma forte disposi¢ao
para se isolar. Por isso, o mentor tem de ser
mais proativo.

e NAO levar a mal se o mentorando tiver sinais
de irritacdo, falta de paciéncia ou tentar evitar
o mentor — a depressdao pode causar estes
sintomas.

e (Caso o mentorando manifestar pensamentos
suicidas e preocupagdes com a morte, o
mentor deve contactar imediatamente um
psicélogo.

5. Recursos
a) A Definigao de Depressao

Fique a saber mais sobre os sintomas e sinais da
depressdo com a consulta da base de dados da
classificagdo de doencas CID10 (Classificacdo
Internacional de Doengas).

Para aceder diretamente, faca a leitura do QR
code:

Co-funded by the
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Os seguintes recursos encontram-se apenas
disponiveis em inglés:

b) Testes

A Satisfaction with Life Scale (Escala de
Satisfacdo com a Vida) e o Well-Being Survey
(Pesquisa Global de Bem-Estar) sdo duas
ferramentas praticas usadas para avaliar a
satisfacdo com a vida profissional e pessoal e que
poderdo também ser um ponto de partida para
desenvolver  estratégias  personalizadas de
mentoria.

O CES-D Questionnaire (Escala de Depressao do
Center for Epidemiological Studies) é uma escala de
20 items de 0 a 3 pontos cada um para avaliar a
frequéncia de sintomas depressivos. Pode ser
utilizado em contexto de mentoria, em situagdes de
SOS e podendo servir de base para tomar medidas
adequadas a gravidade (recomendagdo de ajuda
profissional).

O Authentic Happiness Inventory (Teoria da
Felicidade Auténtica) propde uma avaliagdo do
nivel geral de felicidade e podera ser uma boa ajuda
para o mentorando perceber o seu nivel de bem-
estar e quais as mudangas a adoptar, caso seja
necessario.

O Stress and Empathy Questionnaire (Escala de
Stress e Empatia) é um questionario de avaliagdo do
estado geral de saude, com especial incidéncia no
stress, que pode ser um fator desencadeante da
depressao.
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O The Workplace Perma Profiler Test (Perfil
PERMA em Contexto Profissional) é um
instrumento cientificamente validado e pode ser
uma boa escala de medida da qualidade do
ambiente de trabalho e do bem-estar.

Os testes encontram-se disponiveis em versdo
gratuita (embora seja necessdrio o registo) no
website do Authentic Happiness Centre da
Universidade da Pennsylvania. Para aceder, faca a
leitura do QR code:

d) Video: “The new era of positive psychology”

O video é uma TED Talk em que Martin Seligman,
estudioso da depressdao e fundador da Psicologia
Positiva, explica as 3 chaves para ser mais feliz no
trabalho.

c) Video: “I Had a Black Dog, his name was
Depression”

Neste video de animagdo de 4 minutos da OMS, o
termo “cdo preto” é uma metafora usada para
definir a depressdo, com o0s sintomas,
consequéncias e formas de sair da depresséo.
Também aborda o tema do estigma social e a

vergonha, indicando uma solu¢do e abordagem

positiva.
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1. Isolamento Social: Defini¢ao

A soliddo provém de um sentimento subjetivo
de estar separado dos outros. Pode manifestar-se
através de um afastamento fisico, como o
teletrabalho, ou através de um distanciamento
emocional, quando estd relacionado com o convivio
em comunidade.

O isolamento social esta associado a falta de
contacto social mas pode implica diretamente o
sentimento de soliddo emocional ou a sensagdo de
estar desconectado emocionalmente das pessoas
ao seu redor, mesmo quando existe uma rede de
contactos. Em situagbes de pressdo, esta
desconexdo pode surgir como um mecanismo de
defesa cujo principal objetivo é proteger o individuo
de uma realidade dolorosa.

As pessoas em situacdo de soliddo podem sentir
que as relagbes com os seus amigos ou colegas
estdo aquém do que desejariam (isolamento social)
ou que ndo tém um relacionamento de intimidade
ou um vinculo emocional préximo, como um
melhor amigo (isolamento emocional).

A ligacdo emocional que mantém com os outros
tem um grande impacto no bem-estar mental e
pode ser um protetor contra situagdes de
ansiedade e quadros de depressdo.

1a. Sintomas e Impacto do Isolamento Social
em Jovens Trabalhadores

A necessidade de pertenca do ser humano é
real. No trabalho, é fundamental cultivar este
sentimento pois tem um enorme impacto no
desempenho dos trabalhadores.

Sentir que se pertence a organizagdo
desempenha um papel fundamental na promogdo
da inclusdo. Quando os trabalhadores sentem que
“estdo todos no mesmo barco” e se apercebem de
que a organizagao se preocupa genuinamente com
0 seu bem-estar e a sua singularidade é aceite,
retribuem com um melhor desempenho, sentem-se
felizes, com vontade de ir trabalhar e “vestir a
camisola”.

O isolamento social, quer seja dos colegas de
trabalho ou dos amigos, pode dar origem a
sentimentos de soliddo e depressao. Os sintomas

associados ao isolamento social podem manifestar-
se sob diferentes condigGes:

Sintomas Fisicos: podem manifestar-se através de
dores de cabeca, perturbagdes do sono, fatiga,
baixa motivagdo e perda de energia.

Condig6es Psicologicas: o isolamento social podera
originar uma evolugdo num quadro depressivo,
ansiedade e ataques de panico.

Habitos Alimentares: ha uma mudanga negativa na
adequacdo (ou falta dela) dos habitos alimentares
com transtornos evidentes, desenvolvendo
consumos exagerados ou diminuidos.

Emogdes Negativas: podem levar a sentimentos
prejudiciais, como frustracdo e desespero.

O isolamento social é um dos fatores
psicossociais de risco no local de trabalho e pode
manifestar-se em duas perspetivas:

a) Afastamento dos Colegas: o trabalhador tem a
percecao de que as suas interagdes com os colegas
ndo sdo as que desejaria e o sentimento de que o
seu valor como pessoa e profissional ndo é
reconhecido por parte dos colegas.

b) Afastamento da Empresa: respeitante a
percecdo e crenca do trabalhador, que sente que ha
uma “barreira” por parte da organizagdo em ndo
reconhecer o seu valor (D'Oliveira, T.C., & Persico,
L. (2023).

Para algumas pessoas, o regime de teletrabalho
também pode trazer sentimentos de isolamento
social.

O relatério “New Future of Work 2022” da
Microsoft demonstrou que alguns trabalhadores se
sentiram “socialmente isolados, culpados e a tentar
compensar” porque sentem que devem trabalhar
mais horas para mostrar que estdo efetivamente a
trabalhar e a ser produtivos. Em 2023, um estudo
sobre produtividade e satde do Integrated Benefits
Institute também concluiu que o trabalho remoto e
hibrido estd associado a uma maior probabilidade
de sintomas de ansiedade e depressGo, em
comparagdo com o trabalho presencial.

No caso dos trabalhadores remotos, os sinais de
isolamento e/ou soliddo podem ser:
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v'  Diminuicdo subita da sua motivacdo e
empenho, com falta de interesse na
apresenta¢do de contributos, sugestdes ou
solugdes para situagOes praticas.

v' Auséncias frequentes nas reunides sem razio
aparente.

v" Nas  conversas, passam a  focar-se
essencialmente em temas de trabalho, evitando
falar sobre interesses pessoais ou outros.

1.b Estratégias para Evitar o Isolamento Através de
Grupos de Apoio/Colegas de Trabalho

- Fomentar o espirito de equipa e de entreajuda é
um processo fundamental para o equilibrio e
eficiéncia de qualquer organizagdo, pois reduz os
fatores de stress e, consequentemente, o aumento
da produtividade.

- Uma comunicagao eficaz, pois “é a falar que nos
entendemos” e que também fortalece a confiancga
e a coesdao dentro da organizagdo, através dos
seguintes gestos:

- Cumprimentar e demonstrar interesse genuino
pelo bem-estar e emogdes das pessoas com que
trabalha.

- Escutar atentamente o interlocutor, manter
contacto visual ao falar com alguém e comunicar
assertivamente respeitando os limites e questdes
culturais de todos.

- Lembrar-se como foram os primeiros tempos
quando ainda nao tinha experiéncia. Devera dar
apoio e estar atento as dificuldades que possam ter
os trabalhadores que ainda estiverem a dar os
primeiros passos no mundo do trabalho.

- Antes de dar um conselho, perguntar
respeitosamente ao seu colega se ele quer o seu
conselho. Certifique-se de dar conselhos pelos
motivos certos e ndo parecer paternalista, de forma
empatica e sem fazer juizos de valor negativos.

- Descobrir os interesses e afinidades dos colegas e
poder estabelecer conversas casuais na pausa do
café é uma excelente oportunidade de conhecer os
colegas a outro nivel, pela proximidade que gera
entre os participantes e fundamental para estreitar
relagdes no ambiente de trabalho.

- Fazer um comentdrio positivo, mesmo que seja
para elogiar pequenos feitos, ird aumentar a
autoconfianga dos outros.

2. Mentoria como Meio de Preveng¢ao do
Isolamento Social.

2.a. A importancia de um Ambiente de Trabalho
Inclusivo e Apoiando a Diversidade

Um ambiente de trabalho inclusivo é aquele que
acolhe as diferencas e valoriza o “eu” de cada um
(potencializar a individualidade). Gera um profundo
sentimento de pertenga e cria um ambiente onde
todos os individuos podem contribuir.

Neste ambiente, a colaboragao, a cooperacgao, a
abertura, a justica, a curiosidade e a
responsabilidade ndo s3do apenas ideias, mas
valores colocados em pratica. Desta forma,
pretende-se criar um ambiente onde todos possam
contribuir, independentemente das suas origens e
pontos de vista, aproveitando esta diversidade para
atrair mais talento, gerar mais inovacgdo,
criatividade e estimular que todos exponham as
suas opinides.

E fundamental admitir que o sucesso das
organizagbes tem de passar pelo grau de
diversidade e inclusdo e nos individuos que as
integram, com as suas implicagdes na motivagao,
satisfacdo e performance dos trabalhadores. Um
estudo apresentado na revista Forbes, que incluiu
2.000 trabalhadores, revelou uma correlagdo
positiva entre bem-estar e empenhamento afetivo
com um maior sentido de inclusdo. Mas também
demonstrou que os comportamentos exibidos
pelos lideres/gestores influenciam as percecées de
inclusdo dos trabalhadores, enquanto a
colaboragdo entre pares contribui para fomentar a
inclusdo.

A criagdo de uma cultura inclusiva pode ser feita
através da implementacdo de politicas e praticas
que promovam a tolerancia e o respeito pelas
diferencas e tradigbes culturais. Incentivar os
trabalhadores a adotar estratégias de diversidade e
inclusdo é o proximo passo para criar um local de
trabalho verdadeiramente acolhedor.

Ao incentivar um ambiente inclusivo que
valoriza e apoia uma for¢ca de trabalho com
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diferentes profissionais, as organizacbes podem
desbloquear todo o potencial dos seus
trabalhadores, fundamental para criar um negdcio
de sucesso e um local de trabalho propicio para a
evolugdo continua de todos.

2.b. Para Ultrapassar as Barreiras Culturais com a
Geragdo Z, é Essencial Compreender as Suas
Caracteristicas

A cultura é um conceito que engloba um
conjunto de tradi¢cBes e valores, transmitidos ao
longo de geragbes e que determinam o modo de
vida das sociedades. E a soma de padrdes que
envolve atitudes, vestudrio, lingua, religido, arte,
crencas e valores éticos e legais.

L u

A geragdo Z, nascida entre 1995 e 2012, estd “na
boa”, sente a “vibe”, tem um “crush” e tem mais de
3.000 emojis ao seu dispor. Também conhecidos
como “nativos digitais” (totalmente conectados),
cresceram ambientados e moldados por um mundo
totalmente cheio de tecnologias e em constante
mudanca (alteragGes climéticas, crises financeiras,
COVID-19).

Esta geracdo faz a diferenca no seu ADN
comportamental: caracteriza-se pela flexibilidade,
autonomia pessoal, mentalidade aberta,
criatividade e gosto pela aprendizagem. Sao
adeptos da comunicagdo digital, mas ... as vezes,
desconhecem algumas regras de gramatica!

A geracdo Z ja estd a trabalhar e as suas
caracteristicas ja vieram revolucionar o mercado de
trabalho, criando oportunidades e desafios para as
organizagdes. Os individuos desta geracdo desejam
rapida progressdo na carreira mas detestam tarefas
repetitivas. A motivagdo advém de uma
comunicagdo transparente, da qualidade da
lideranga, do reconhecimento, de projetos
desafiantes, de percursos de carreira e do apoio ao
crescimento pessoal e profissional (Racolta-Paina,
Nicoleta & Irini, Radu, 2021).

Apesar das diferengas entre cada geragdo, os
trabalhadores de diferentes idades podem
aprender uns com os outros. A chave é uma boa
comunicacdo interna para ultrapassar obstaculos,
incentivar o respeito pelos outros e a colaboragdo
de todos. E, pois, necessirio que os lideres e

valoriza coisas diferentes e que, com isso,
acrescentam valor para a organizagao.

3. O Significado da Tolerancia e Aceitagao
da Individualidade contra o Isolamento

Social

A tolerancia implica respeito, empatia e aceitar
a diversidade de comportamentos e crengas e é
essencial para promover um ambiente de trabalho
criativo e inovador. Quando pessoas de diferentes
origens, comportamentos e pontos de Vvista
trabalham juntas, essa diversidade de pensamento,
respeito e confianga permitem desenvolver um
sentimento de pertenca, abertura de espirito e
criatividade, aumentando a confianca e a
produtividade.

Aceitar novas ideias, ouvir diferentes
perspetivas e aprender com os outros estimula o
pensamento inovador, a resolugdo de problemas e
a criatividade. Tolerancia ndo é o mesmo que
concordar ou aprovar a opinido dos outros mas
respeitar o direito de expor essas opinides.

Muitas organizagGes ja tém uma politica de
tolerancia-zero relativamente ao estigma e a
discriminagdo mas o mais importante é promover
praticas inclusivas e equitativas, onde a diversidade
é apoiada e contribui para o bem-estar,
crescimento e maior empatia dos funcionarios.

Os lideres e gestores das organiza¢des ocupam
uma das melhores posi¢cdes para influenciar o
ambiente de trabalho, através do exemplo de
praticas de tolerancia, apoiando a diversidade e
valorizando todos os individuos, o que resulta num
aumento de produtividade e satisfagdo (Von
Bergen, C. W., & Collier, G., 2013).

4. Boas Praticas — FAZER e NAO FAZER

4.a. O que FAZER se o mentorando se sentir
excluido

- Mostrar empatia: um mentor interage com
empatia, coloca-se no lugar do mentorando para
compreender os seus pensamentos e sentimentos.

- Ouvir atentamente: ouve atentamente o
mentorando, coloca questdes abertas e deixa-o

falar.
gestores entendam que cada uma das geragbes
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- Mostrar-se disponivel: é, na maior parte das
vezes, quanto basta. Um mentor ndo precisa de
saber sempre o que dizer, mas é importante
transmitir ao mentorando que esta ali para o
ajudar.

- Real¢ar a qualidade das relagdes: um mentor
demonstra que é mais importante relagdes com
valores de respeito, empatia, verdade e integridade
do que a quantidade de contactos.

- Identificar pontos de ajuda: perguntar em que é
necessaria ajuda, no campo pessoal ou na vida
profissional.

- Garantir a privacidade: um mentor devera
relembrar ao mentorando que todas as conversas
sao confidenciais e escolher um local apropriado
(privado e tranquilo) onde ambos se sintam
confortaveis.

- Dar feedback positivo: retornos positivos sdo
essenciais para que o mentorando entenda quais
saos os pontos fortes do seu trabalho, aumentando
a sua autoestima.

- Partilhar experiéncias: um mentor devera falar
com o mentorando sobre uma experiéncia
semelhante e como a consegui ultrapassar.

- Ensinar pelo exemplo: um mentor deverd dar o
exemplo e aplicar praticas e abordagens inclusivas.

- Mostrar empatia e preocupacdo genuinas: um
mentor deverd abordar a situagdo com cuidado e
sem julgamento.

- Estar atento a linguagem e tom de voz: atencdo
ao tom e as palavras pois podem passar uma
mensagem contrdria ao que se deseja — neste caso,
o mentorando necessita de apoio e n3o criticas nem
frases com duplo sentido.

- Focar-se nas semelhangas: um mentor devera
realcar os pontos em comum e as experiencias que
ja partilharam.

- Promover a tolerancia no local de trabalho:
incentivar uma cultura de tolerancia e diversidade
no local de trabalho.

- Fomentar contactos sociais: o happy hour
corporativo ou almogos em conjunto sdo duas

atividades que aumentam a socializacdo e a
empatia entre os individuos, favorecendo a
integragao.

- Estabelecer canais de denuncia: criar mecanismos
internos para os trabalhadores denunciarem casos
de assédio ou discriminagdo.

- Promover conversas sobre diversidade: as
conversas sobre desigualdades e pontos criticos
dentro da organizacdo devem ser tdo normais
promovendo a discussdo e reflexdo, como a
discussdo de planos financeiros durante uma
reunido.

4.b. O que NAO FAZER se o mentorando se sentir
excluido

- Evitar criticas: evitar criticar, culpar ou
desvalorizar o mentorando.

- Evitar a ironia e o sarcasmo: evitar uma linguagem
sarcastica e fazer piadas que podem ser ofensivas
ou prejudiciais. E importante lembrar que o humor
e a ironia nem sempre sdao compreendidos da
mesma forma, podendo originar um ambiente
incdmodo, toxico e destrutivo.

- Evitar os esteredtipos: o mentor ndo deve rotular
individuos ou grupos para justificar crengas ou
atitudes negativas.

- Evitar julgamentos: substituir os julgamentos por
perguntas, pois um mentor pode ser um bom ajuste
para a personalidade do mentorando.

- Evitar fazer promessas utopicas: promessas vazias
gue ndo se vdo poder cumprir é criar expetativas
irreais

- Evitar fazer terapia: um mentor faz orientacdo de
carreira e, mesmo que tenha algum curso de
Psicologia, deverd deixar a terapia para um
profissional especializado. (Center for Health
Leadership & Practice, Public Health Institute,
2003).

4.c. Principais contributos da mentoria contra o
isolamento social

1. Melhora o sentimento de pertenga: ocorre
porque a motivagdo no trabalho é resultado do
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sentimento de valorizagdo e realizacdo dos
objetivos com eficacia.

2. Alivia o stress causado pelo isolamento: a
mentoria é, sobretudo, uma relagdo de apoio,
levando o mentorando a afastar a ideia que “esta
sozinho” e promover um sentido de comunidade.

3. Aumenta a confianga e as capacidades de
comunicagao: Através da mentoria, os individuos
adquirem a confianga necessaria para se
exprimirem eficazmente e melhorarem as suas
capacidades de comunicagao.

4. Aceitar feedback: o mentorando aprende a
aceitar conselhos e comentdrios construtivos de um
modo ndo defensivo e a estar disposto a esforcar-
se para crescer e aprender.

5. Desenvolve competéncias interpessoais: a
mentoria capacita o mentorando com os
conhecimentos e as competéncias para interagir e
comunicar  diplomaticamente com  outros
individuos em ambiente organizacional, ajudando-
o a desenvolver e a fomentar fortes relagdes de
trabalho, baseadas na colaboragdo e espirito de
equipa.

6. Amplia o networking: ao interagir com pessoas
de diferentes areas e backgrounds, o mentorando
adquire novas perspetivas, e aumenta a
oportunidade de estar informado sobre ofertas de
emprego, projetos interessantes e novos desafios.

7. Entender a cultura da empresa: como a cultura
de uma empresa é a expressdo de um grupo, a
mentoria ajuda a compreender as pequenas
nuances do ambiente organizacional, ajudando o
mentorando a navegar no local de trabalho.

A vida profissional pode ser desafiadora. Por
isso, estes contributos do processo de mentoria
podem ser valiosos, ndo apenas como uma fonte de
apoio emocional para combater o isolamento social
mas também para aumentar a produtividade
profissional e satisfagdo pessoal.

5. Recursos
a) Video: “Why Ostracism Can Be Like Death in the
Work Place.”

Por vezes, a pratica do ostracismo (isolamento de
um trabalhador) n3do ¢é vista como um

Co-funded by the

of the European Union

comportamento de risco, ao contrdrio do bullying
ou assédio moral. No entanto, o bem-estar de
quem é ignorado é muito mais comprometido se
comparado com os que sofrem de qualquer tipo de
assédio e pode ser mais letal para a saude fisica e
mental do trabalhador. Pode descarregar o video
com o QR code:

b) Video: Como transformar ambientes de
trabalho pouco saudaveis.

Os ambientes que ndo sejam agradaveis,
harmoniosos e seguros ndo sdo produtivos e
podem ter impactos desastrosos na saude fisica e
mental tanto dos trabalhadores como dos
empregadores. Na TEDx Talk, o Dr. Glenn D. Rolfsen
explica como os ambientes de trabalho negativos
podem ser transformados. Pode descarregar o
video com o QR code:
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7. Material Promocional do Projeto PROUD
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Isolamento Social
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Afastamento
Quebra de Produtividade
Falta de Colaboracéo
Interagcdo Minima
Mudan¢as de Humor
Declinio das Condigées Fisicas

Dificuldade no Convivio Social

Néo se deixe paralisar!

Peca ajuda.

Mais info Oes para
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www.proudproject.eu

da UniSio Europeia

Download gratuito de folhetos PROUD disponivel em www.proudproject.eu
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1. Ansiedade: Defini¢do

A ansiedade é uma emogdo de alarme
caracterizada por uma sensacdo de tensdo,
preocupagdo e mal-estar. E, muitas vezes,
acompanhada por sintomas fisicos como
transpiracdo e aumento dos batimentos cardiacos.

A ansiedade é uma reagdo normal e é normal as
pessoas sentirem-se ansiosas. Quando esse
sentimento se torna exagerado ou persistente,
poderd tratar-se de um problema mais grave e
paralisante, comprometendo o desempenho diario
do individuo.

A ansiedade no trabalho é um termo que se
refere a uma série de episédios provocados por
situagOes preocupantes no ambiente de trabalho,
apreensdo e stress do dia a dia. Os aspetos
causadores da ansiedade no trabalho podem surgir
por diversos motivos, desde um excessivo
desempenho profissional até ao alcangar de um
bem-estar financeiro, passando pelas relagées com
os colegas de trabalho. Tudo isso provoca impactos
na vida pessoal e no bem-estar do individuo.

1. a. Diferenga entre Ansiedade, Medo e
Depressao

Apesar de andarem juntos, é fundamental
distinguir cada um destes termos:

e Ansiedade & Medo

Estes conceitos sdo frequentemente
confundidos pelas suas semelhangas, mas ndo sdo
sindnimos. Ambos sdo uma resposta emocional
perante uma ameaca, para nos ajudar a lidar com o
perigo, mas a principal diferenca é que a ansiedade
é referida como uma emocdo orientada para o
futuro enquanto o medo é orientado para o
presente. A ansiedade é uma resposta a um perigo
ou antecipa¢dao de uma ameaga sem um motivo
concreto ou que ainda ndo aconteceu (rumores
sobre possiveis despedimentos na empresa). Por
outro lado, o medo é uma resposta emocional a
uma ameaga concreta ou objetiva (foi despedido e
tem medo dos transtornos financeiros que possam
acontecer).

e Ansiedade & Depressao

*
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A ansiedade e a depressdao caminham, muitas
vezes, de mdos dadas e interferem com a
capacidade de realizar tarefas didrias. Tém pontos
em comum e pontos que as distinguem.

A depressdo caracteriza-se por sentimentos de
tristeza, desespero, perda de interesse nos prazeres
habituais, falta de energia, aumento ou perda de
apetite, dormir pouco ou demasiado e problemas
de memoédria e concentragdo. Um episddio
depressivo ocorre ao longo de algum tempo,
sempre com uma duragdo superior a 2 semanas e
com uma combinagdo de sintomas persistentes
durante a maior parte do dia. Numa perturbagdo de
ansiedade, o individuo pode sofrer de sintomas de
apreensao, preocupacao, irritabilidade e ataques
de panico.

Os sintomas podem ser de varios tipos e, por
vezes, sobreporem-se:

Depressdao Sintomas Comuns Ansiedade
Tisieas ritocs Pensamentos
rritagGo i
persistente . Negativos
Perda de Falta de Ataques de
Animo Concentragéo Pdnico
Sentimento » Preocupagdo
Alteragdes no Sono )
de Culpa Excessiva
Falta de Aumento/Perda de )
. . Nervosismo
Energia Apetite
Sentimentos
de Ameaga
Constante

2. Aprender a Reconhecer os Sintomas de
Ansiedade

2. a. Sinais Gerais de Ansiedade

E normal as pessoas sentirem-se nervosas
quando tém problemas no trabalho, antes de
passarem um exame ou quando necessitam de
tomar uma decisdo importante. No entanto, se a
ansiedade for exagerada e/ou prolongada, é ja
considerado um problema grave, incapacitante e
que pode desencadear gatilhos para estados de
inquietacdo e preocupacdo persistentes.

Em geral, os sintomas de ansiedade podem
manifestar-se de diversas formas:

e Medo ou preocupagdo em excesso
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e |[rritabilidade, mau-humor, dificuldade em
lidar com colegas

e Falta de energia/fadiga evidente

e Impaciéncia, tensdo

e Perfecionismo excessivo

e  Problemas de memoria e concentragdo

o Dificuldade em tomar decisdes

e Medo intenso e ataques de panico

e Sintomas fisicos: transpiragdo, dores de
barriga, boca seca e dificuldades em
adormecer (sem qualquer outro motivo
médico)

e  Estratégias de coping (perante situagGes
de risco e ameaca), como fumar e beber
em excesso.

2. b. O Impacto da Ansiedade no Desempenho
dos Trabalhadores

A ansiedade pode ter um impacto
significativamente negativo tanto na vida e na
saude dos individuos como na sua carreira.

Os trabalhadores podem tomar decisOes
impulsivas e isso pode levar a escolhas inadequadas
no local de trabalho. Por exemplo, recusar uma
promo¢ao devido ao medo de uma maior
responsabilidade, recusar grandes oportunidades
porque implicam falar mais em publico ou viajar.

Aprender a reconhecer os sintomas de
ansiedade no local de trabalho e a saber distingui-
los é fundamental para compreender os
trabalhadores que os tém e como ajuda-los a
receber o apoio adequado.

Aqui estdo alguns dos principais aspetos pelos quais
a ansiedade pode afetar o desempenho:

¢ Queda no desempenho profissional

¢ Mais erros cometidos

e Mais baixas médicas

¢ Falta de interesse/motivacgdo no trabalho
e Baixa produtividade

2. c. As Causas mais Comuns da Ansiedade no
Local de Trabalho

Cada caso é Unico e é importante perceber que
nem todas as pessoas s3do iguais: o que provoca
stress num individuo poderd ser a “fonte de
alimentagdo” de outro. Para tentar compreender
melhor quais sdo as fontes de stress de cada um, é
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fundamental estabelecer um didlogo aberto com
todos.

Que estimulos podem desencadear ansiedade?
Cada caso é unico e é importante explorar a histdria
de vida da pessoa para ser possivel detetar a origem
e os estimulos que fazem surgir esta emocdo
negativa de modo a se conseguir intervir
adequadamente. Aqui estdo algumas razoes:

e Falta de experiéncia dos jovens ativos

e Excesso de trabalho/hordrios extensos

e Esfor¢o de equilibrio entre trabalho/vida
pessoal

e Metas/prazos demasiado exigentes

e Falta de apoio das chefias e dos colegas

e Ambiente de trabalho hostil/téxico

e Falta de perspetiva/seguranga no
emprego.

3. O Ciclo Vicioso da Ansiedade

Embora os sentimentos de ansiedade possam
ser sentidos de forma diversa, quase sempre
desencadeiam um ciclo vicioso que faz com que a
ansiedade aumente com o tempo. E preciso
reconhecer as 4 fases para que seja possivel
entender melhor.

O Ciclo da f{ ...
Evitagdo

Ansiedade

Alguns exemplos praticos tendo como base o
ciclo da ansiedade:

1. Ansiedade: had o desencadear de gatilhos
ou fatores de stress que provocam
sintomas fisicos (“a ideia de fazer uma
apresentacao perante as  chefias
provocam nauseas e vomitos”).

38| Page

2022-1-HUO01-KA220-000086673




PROUD

Professional aic 4 young workers facing diverse challenges at work

2. Evitagao: ha um desejo de fugir, deixar de
enfrentar a situagdo. (“o trabalhador
telefona a informar que estd doente nesse
dia”).

3. Alivio a Curto Prazo: ha um sentimento
confortdvel de alivio ao evitar a fonte do
stress.

4. Aumento da Tensdo e Perigo: depois do
alivio, ha uma percegdo de que a situagdo
ndo passou, (“a apresentacdo foi apenas
adiada”) o que faz com que a ansiedade
aumente a longo prazo.

Este ciclo vicioso é o nosso maior inimigo e a
Unica forma de o quebrar é entender o problema e
tentar torna-lo num “ciclo virtuoso”. Para saber
lidar com estes episddios, €é importante
desenvolver estratégias para controlar a ansiedade
(como as que a seguir se apresentam).

4. Gerir a Ansiedade

A intensidade destes episddios é negativa e
paralisante e, por vezes, sair do ciclo vicioso da
ansiedade é dificil. Mas é possivel, aprendendo e
conhecendo técnicas para uma luta didria contra a
ansiedade e ter uma situagdo de controlo sobre as
crises.

Conhecer algumas estratégias para lidar com a
ansiedade pode contribuir para prevenir e controlar
estes sentimentos:

o Identificar os Gatilhos: identificar os fatores é
importante para conseguir manter a ansiedade
sob controlo ou evita-la, principalmente se esta
for mais intensa. Uma das estratégias que
habitualmente resulta é escrever um didrio
(em inglés, journaling). Registar os
acontecimentos que  provocam  stress
diariamente e reler o que escreveu no papel é
uma forma de perceber os sentimentos e
poder adotar comportamentos que permitam
ultrapassar esses receios, concentrando-se no
presente. Por isso, manter um didrio ajuda a
combater a ansiedade e também traz clareza e
calma, pois é como transferir os seus
pensamentos e emogdes “para o papel”.

o Distrair-se: afastar os pensamentos negativos
através de uma distracdo poderd ajudar a
minimizar os sintomas fisicos da ansiedade.

Pode ser praticamente qualquer coisa, como
pequenos momentos de meditacdo, fazer um
passeio a pé, falar ao telefone com um amigo
ou outras atividades que deem prazer e
relaxem ao mesmo tempo: sdo excelentes
técnicas para aprender a ultrapassar os
episodios de ansiedade.

Atividades de Relaxamento: a ansiedade ndo
traz apenas desconformo emocional. Também
causa uma série de efeitos negativos, deixando
0os musculos tensos e rigidos que, por vezes,
podem causar dores locais. Uma excelente
forma de libertar esta tensdao é implementar
uma ou duas técnicas de relaxamento na rotina
diaria. Pode, por exemplo, recorrer a técnicas
de visualizacdo (imagens associadas a
sensagdes de relaxamento), praticar ioga ou
meditar. Para isso, é essencial praticar estes

exercicios regularmente pois é a maneira mais

eficaz de amenizar os fatores que causam
tensdo muscular.

Atividade Fisica: o exercicio fisico, enquanto
pratica regular, é uma excelente estratégia
para diminuir o stress. Como diz o ditado,
“corpo sdo, mente s3a” porque praticar
exercicio fisico com intensidade moderada (por
exemplo, uma caminhada a passo rapido) vai
muito além da libertacdo de endorfinas (as
“hormonas da felicidade”), contribuindo para
manter-se saudavel, com a mente ocupada e
bom humor.

Personalizar os Espagos: por vezes, a
ansiedade pode ser decorrente de elementos e
condigcGes presentes no que fazemos todos os
dias. Nesse sentido, podemos introduzir
pequenas mudanc¢as que podem fazer uma
grande diferenga como diminuir a temperatura
da sala de trabalho ou do quarto, trabalhar
com auscultadores com cancelamento de ruido
ou evitar demasiada cafeina durante o dia.
Partilhar Sentimentos e Emogdes: falar com
amigos, familiares, o colega de trabalho,
especialistas de saude mental ou grupo de
apoio e “colocar tudo ca para fora”
(principalmente quando se sente mais
assoberbado) é uma estratégia muito util pois
permite tomar consciéncia de que ndo é
preciso — nem aconselhavel — passar pelas
situagdes sozinho: os outros ajudam a
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equilibrar emocdes, trazendo conforto e
sensagdes positivas. Tudo é melhor com
companhial

® Habitos de Vida Saudaveis: estd comprovado
cientificamente que o estilo de vida é o fator
gue maior impacto tem na nossa satde. Mas a
maioria das pessoas esquece-se disso! Nos
casos de ansiedade (e ndo sé), ha alguns
cuidados que devemos adotar: dormir o
suficiente, manter uma boa hidratagdao, comer
de forma saudavel e equilibrada, limitar a
ingestdo de cafeina, alcool ou drogas e diminuir
os hdbitos de tabaco. Mas também afeta o
nosso sentimento de felicidade e bem-estar.
Por isso, é igualmente importante estabelecer
o equilibrio entre a vida profissional e pessoal,
passar tempo com a familia/amigos ou dedicar-
se a uma qualquer atividade nos tempos livres:
da alegria a vida, gera saude e bem-estar e,
consequentemente, torna-nos mais belos.

5. Como a Mentoria Ajuda na Ansiedade
Estd provado que os processos de mentoria

mostram-se efetivos na regulagdo emocional do

stress e ansiedade. Embora a mentoria ndo

substitua nunca a terapia, um bom mentor devera

ajudar o mentorando a encontrar solu¢des para os
desafios, de modo a criar um ambiente seguro e
motivador de trabalho, instruindo-o na resolugdo
do problema e promovendo a aquisicdo de
estratégias para minimizar ou evitar o stress.

Como o mentor pode ajudar:

e Detetar os Sinais de Alerta: as faltas frequentes
ao trabalho ou a tendéncia para pensar em
cenarios negativos sdo muitas vezes indicadores
de ansiedade. Geralmente, através de
determinados comportamentos, um mentor é
capaz de identificar rapidamente que o
mentorando estd a passar por um periodo
complexo e ajudar a encontrar solugdes
eficazes, nomeadamente, fornecer recursos
para o mentorando aprender a gerir a

e um ouvido atento nestes momentos
desafiadores. Este apoio emocional é referido
por mentores e mentorandos como
fundamental para ajudar a lidar com estas
situagdes, reconhecendo um acompanhamento
sincero e tendo consciéncia que esta condigdo t
afeta outras pessoas.

e Trabalhar Gatilhos Mentais: devido a natureza
da relagdo, o mentor é uma figura de confianga
e torna-se um confidente para o mentorando ao
partilhar as suas preocupag¢des. Deste modo,
pode conduzir o mentorando para que aprenda
a identificar acontecimentos ou
comportamentos de pessoas que podem
desencadear sentimentos negativos.

e Encontrar Solugbes: um mentor pode fornecer
perspetivas completamente diferentes perante
uma situagdo ou problema, com base no seu
proprio conhecimento e experiéncia. Com o
mentorando, podem definir estratégias para
minimizar ou evitar situagdes de ansiedade.

6. Recursos

Lidar com a ansiedade é uma questdo complexa
e subjetiva. As técnicas que a seguir sdo propostas
foram comprovadas e podem ser usadas para
diminuir ou mesmo eliminar as reagdes ansiosas,
nunca devendo substituir a necessidade de

tratamentos terapéuticos.

a) Artigo: Técnica Respiratoria 4-7-8

A respira¢do é uma ferramenta poderosa. Por
isso, controlar a respiracdo pode ajudar a aliviar o
estado de ansiedade pois estamos a concentrar a
atengdo para outra area, reduz a frequéncia
cardiaca e regula a atividade cerebral relacionada
com a calma. Faz todo o sentido, portanto, que a
respiragao seja usada como uma ferramenta para
tranquilizar o organismo. A técnica 4-7-8 é simples:
inspire por 4 segundos, segure o ar por 7 e expire
devagar, quase um sopro, durante 8 segundos. Para
mais detalhes, pode descarregar o artigo em:

ansiedade, passando por uma adaptacdo as
condi¢Ges de trabalho até encorajando-o a
procurar ajuda de um psicdélogo.

e Isolamento: uma coisa que é importante ficar
clara na ideia do mentorando: ndo deve passar
por tudo sozinho. O mentor oferece incentivos
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b) Artigo: Método “333”

Quando se estiver a sentir assoberbado durante
um momento mais intenso, stressante ou até um
ataque de panico, o melhor a fazer é distrair o foco
de atengdo da causa de ansiedade, afastando os
pensamentos intrusivos. Este método é uma
técnica informal que consiste em identificar 3 coisas
que consegue ver, 3 sons que estd a ouvir e tocar
em 3 coisas com os bragos ou pernas. Embora nido
comprovado cientificamente, este método é
utilizado por muitas pessoas que dizem sentir uma
diferenca positiva depois de o fazer. Para mais
detalhes, pode descarregar o guia completo em:

c) Artigo: Técnica de Libertagao Emocional (ETF)

A EFT (também conhecida como tapping)
consiste num tratamento ndo farmacéutico para
episddios de ansiedade e outras situagdes de stress
(por exemplo, transtornos de stress pos-
traumaticos) e que incorpora elementos da
acupunctura e da psicologia moderna. A técnica
Co-funded by the

Erasmus+ Programme
of the European Union

atua através de estimulos em alguns pontos do
nosso corpo (meridianos energéticos) com toques
feitos com a ponta dos dedos (por isso, ficou
conhecida como acupunctura sem agulhas). Quer
saber mais sobre esta técnica?

d) Video: Saude Mental no Trabalho

Poder “desligar” do trabalho é considerado um
luxo a que muitas pessoas ndo se podem dar. Este
video fala sobre a importancia da saude mental no
trabalho e como aprender a gerir a ansiedade.

7 =
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8. Material Promocional do Projeto PROUD

“Nada parece dar certo."

“Posso perder tudo" "Os meus colegas ndo me falam"

“"NGo consigo." AnSiedade “E uma loucura®

“Estou em colapso mental "
“NGo Vou conseguir e Vo despedir-me."

Identifica-se?

Nao sofra em
siléncio.
Ha SEMPRE

. solucao.

.
9

PRWD 2022-1-HUO01-KA220-0000868673
b

www.proudproject.eu

Download gratuito de folhetos PROUD disponivel em www.proudproject.eu

Co-funded by the 43 |Page
Erasmus+ Programme 2022-1-HUO1-K A220-000086673

of the European Union




PRO®U

D

Professional aid 4 young workers facing diverse challenges at work.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Capitulo 6
Workaholismo

2022-1-HUO01-KA220-000086673

44 |Page




PRO®U

kers facing diverse work

1. O Workaholismo e o Impacto nos

Jovens Trabalhadores

O termo workaholismo é uma expressdo
americana que teve origem na palavra alcodlico,
servindo para definir uma pessoa viciada, ndo em
alcool, mas em trabalho. (utilizado pela primeira
vez em 1971 por Wayne Oates no livro “Confessions
of a Workaholic”, onde descreve a sua propria
necessidade incontroldvel de trabalhar), sendo
usado em multiplos paises para definir aquelas
pessoas que nao conseguem parar de trabalhar
com um impacto negativo na sua saude fisica e
mental. Depois dos anos 1990, o workaholismo tem
vindo a estar de tal modo presente na sociedade e
gera um tal impacto que é considerado a adi¢ao do
século, associado a altos niveis de stress e burnout,
especialmente registados na mdo de obra mais
jovem. Os investigadores que estudam
comportamentos aditivos apontam 7 critérios de
comportamentos problemdticos de dependéncia
no trabalho (Griffiths 2005):

e 0O workahdlico coloca o trabalho sempre
em primeiro lugar, deixando de lado
outras atividades de interesse.

e O workahdlico busca incessantemente o
prazer no trabalho e, por isso, trabalha
muito além do que é razoavelmente
esperado, de uma forma descompensada,
como um desejo compulsivo de trabalhar.

e Para o workahdlico, o trabalho pode ser
um mecanismo de defesa contra
sentimentos de ansiedade, stress e
desmotivagao, funcionando como alivio
de um vazio emocional ou “escape da
realidade” e, consequentemente, um
estimulante do humor.

e O workahdlico sente uma necessidade
constante de estar ocupado com
atividades relacionadas com o trabalho e
quando ndo estd, pode apresentar
sintomas fisicos de abstinéncia, ou seja,
stress, nervosismo, ansiedade, etc.

e O workahdlico mantém-se afastado
socialmente dos amigos e da familia por
causa do trabalho, o que provoca
conflitos. Por vezes, chega a ser até um
conflito interior, pois o individuo tem
consciéncia que o seu comportamento é

prejudicial para si préprio e, no entanto, é
incapaz de o alterar.

e O workaholico, continuando a trabalhar
intensamente, ira prejudicar a sua saude
com sinais de desgaste fisico e emocional
como burnout, ansiedade cronica,
depressdo, dores de estbmago e
problemas cardiovasculares.

e Ao chegar a um ponto limite, o
workahdlico admite o problema e tenta
desligar-se ou reduzir a carga de trabalho.
Mas ndo consegue, é uma obsessdo! Nao
consegue relaxar e comega a sentir-se
culpado. E isso provoca uma angustia e
mal-estar emocional tdo fortes que
precisam de procurar ajuda psicoldgica
para a recuperagao.

E importante distinguir um profissional
produtivo e empenhado, quando é preciso
trabalhar, as vezes, até mais tarde (um excesso de
trabalho para terminar um projeto com um prazo
urgente) do termo workaholismo, também
considerado um traco de personalidade positivo no
trabalhador. No entanto, ndo é nada disto que é o
workahdlico, alguém que sofre com um vicio e uma
trabalhar
incessantemente. Por isso, para além dos sintomas

compulsdo desmedida para
acima descritos, poderd também apresentar os
seguintes tracos de personalidade (Clark et al.
2020):

e elevado nivel de perfecionismo

e  pouca autoestima

e afetividade negativa (com
comportamentos negativos de raiva,
desprezo, culpa, medo, nervosismo, etc.)

e descontrolo emocional e compulsivo

e 3 preocupac¢do gira sempre em torno do
trabalho

e 0os individuos impulsivos e extrovertidos
tornam-se mais facilmente dependentes
de vicios do que as pessoas introvertidas.

De acordo com o referido, a longo prazo o
workaholismo tem impacto na saude fisica e
mental (burnout, ansiedade crénica, depressdo,
dores de estdmago e problemas cardiovasculares),
relagdes disfuncionais com a familia e amigos,
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eficacia cada vez mais reduzida no trabalho, altos
niveis de insatisfagao, etc.

2. A Definicdo de Autocuidado e Dicas
Simples

O autocuidado sdo atividades que podemos
desenvolver com o objetivo de cuidar de nods
proprios, de modo a lidar melhor com os fatores
didrios de stress. No caso do workaholismo, é a
resposta contra a dependéncia. O primeiro passo é
admitir que algo precisa de mudar, que é essencial
procurar maneiras de equilibrar a vida profissional
e pessoal, além de desenvolver habitos mais
saudaveis de trabalho. Encarando os problemas de
frente, ha estratégias Uteis que podem ajudar e que
podem servir como boas sugestdes para o mentor
aconselhar o seu mentorando (Kun 2022):

e Conversar com a chefia e chegar a um
acordo sobre um equilibrio nas tarefas
desempenhadas com objetivos mais
realistas.

e Devera esquivar-se das multitarefas e
afaste a produtividade tdxica! Melhore a
gestdo do tempo no trabalho, através de
uma agenda e de um organizador de tarefas
diarias, ndo esquecendo de dar espago as
pausas.

e Deverda criar uma lista por ordem de
urgéncia ou importancia, diariamente: as
tarefas menos importantes podem esperar
até que as tarefas mais urgentes estejam
concluidas.

e Tentar encontrar uma forma mais criativa
para executar tarefas e deixar de as fazer de
forma automdtica. Um chefe compreensivo
e respeitador pode ajudar muito!

e Eimportante perceber que tem o direito de
dizer NAO. Por vezes, hd o medo de negar
algumas solicitages, mas é impossivel
fazer todas as tarefas ao mesmo tempo. De
uma forma assertiva, é preciso mais uma
vez diferenciar o que é importante do que é
urgente e dizer NAO ao colega ou ao
superior. E também, dizer NAO a si préprio!
Porque isto de equilibrar o tempo de
trabalho e o espaco para descanso tem
muito que se lhe diga, é essencial respeitar
o descanso: o tempo livre também é um

*
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importante aliado para o seu processo
profissional.

e Aprender a lidar com o erro, com os seus
proprios erros porque ... errar € humano!.

e  Perceberse olocal de trabalho o “empurra”
para um modo de vida workahdlico. Se
assim for, tente mudar para um lugar mais
saudavel, um ambiente de trabalho
confortavel e livre de distragGes.

e Reservar momentos para atividades
pessoais também deve ser uma prioridade.
Faca planos para dedicar-se a hobbies,
encontros com amigos e momentos em
familia. E ndo se esquega do seu corpo, que
precisa de alimento e descanso!

e Tente desconectar-se digitalmente durante
o tempo pessoal. Limite o uso de
dispositivos electrénicos antes de dormir,
defina horarios especificos para verificar e-
mails e mensagens, evitando a tentagao de
os usar a mesa ou com os filhos.

e Se se sentir “perdido na viagem”, procure
apoio de um profissional ou o suporte de
um grupo de ajuda-mdutual

3. Almportancia do Equilibrio entre a Vida
Pessoal e o Trabalho, compreendendo a
diferenca e a ligacdo entre a vida

profissional e a vida pessoal

E importante deixar claro que trabalhar, as
vezes, até mais tarde, ter ambicGes e metas de
carreira, ser bem pago no trabalho ndo esta errado.
No entanto, é preciso identificar o excesso e ndo
sacrificar a saude mental e fisica: o compromisso e
responsabilidade é diferente de workaholismo! Se
0 ndo fizermos, estamos a comprometer o bem-
estar pessoal, mas também a realizacdo
profissional. Lembre-se que o corpo e a mente
precisam de descansar para executar um bom
trabalho. Quer seja através de atividades a solo ou
com um terapeuta, é preciso saber encontrar - e
manter - o equilibrio entre o trabalho e o lazer. Este
equilibrio é a base de uma vida pessoal e familiar
sauddveis, a chave para a satide mental e fisica. E a
orientacdo em que devemos educar 0s nossos
filhos, para que se tornem adultos saudaveis e
realizados. Por isso, este equilibrio tem tanta
importancia. Enquanto estamos a trabalhar,
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devemos fazer todos os esforcos para sermos
eficientes. Quando termina o tempo de trabalho,
devemos dar espaco ao lazer, a familia e aos
amigos. Deste modo, aqui estdo algumas sugestdes
simples e Uteis para os mentores sugerirem aos
mentorandos: ndo ler os e-mails do trabalho no
tempo de descanso, ndo levar o trabalho “para

IH

casa” e dar espacgo ao “eu pessoal” quando o “eu

In

profissional” ja tiver terminado.

4. Boas Praticas — FAZER e NAO FAZER

Um mentor devera estar consciente do perigo
de workaholismo que os jovens trabalhadores em
inicio de carreira poderdo incorrer pois, ao lutarem
para serem profissionais produtivos e empenhados,
poderdo cair no “vicio” do trabalho. Se for este o
caso, o mentor devera verificar se 0 mentorando
apresenta os sintomas ja referidos no ponto 1 (O
Workaholismo e o Impacto nos Jovens
Trabalhadores) e sugerir fazer o questionario do
teste de auto-verificagdo (ver ponto 5 Recursos).
Caso seja necessario, o mentor devera aconselhar o
mentorando a colocar em pratica algumas das dicas
praticas (ver ponto 2). Mesmo que o mentorando
NAO seja viciado em trabalho, estas sugestdes
praticas podem ajudar a criar um equilibrio mais
sauddvel entre a vida profissional e pessoal. No
entanto, se os sinais e sintomas se agravarem, é
essencial o mentor aconselhar o mentorando a
procurar ajuda num grupo de apoio, num psicélogo
ou outro profissional especializado.

Outra sugestdo sera ter uma conversa com as
chefias de modo a poder, em cooperacgdo, criar um
ambiente de trabalho saudavel, onde haja
constante feedback sobre as tarefas executadas e
reconhecimento positivo das metas atingidas com
éxito, fomentando um espirito de colaboracdo e
equipa, transparéncia e confianca. Um ambiente de
trabalho saudavel é, pois, uma das melhores
ferramentas de prevengdo contra problemas
mentais ou profissionais. Por isso mesmo, é
essencial adotar atitudes para a promocdo da saude
mental no ambiente de trabalho.

O que o mentor NAO deve fazer é “curar” ou forgar
agressivamente que o mentorando procure ajuda,
se se verificarem sintomas ou situacdo de que o
mentor esta viciado em trabalho. Mentoria néo é
terapia, mas sim desenvolvimento de carreira.

Co-funded by the
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5. Recursos

a) Teste: Questionario de Avaliagdo do Risco de
Workaholismo

As pessoas viciadas no trabalho sdao motivadas
pelas conquistas profissionais e dedicam todo o seu
tempo ao trabalho. Responda a este questionario e
verifique se este é o seu caso:

A escala de Bergen (em inglés, Bergen Work
Addiction Scale BWAS) avalia a dependéncia do
trabalho e serve para medir o grau de adicdo e fazer
um diagndstico de aspetos de adi¢cdo ao trabalho
(Andreassen et al. 2012). A versdo utiliza uma chave
de resposta do tipo Linkert com sete intervalos (1=
nunca e 7= sempre) e tem estas perguntas:

- Pensou em como poderia arranjar mais tempo
para o trabalho?

- Passou muito mais tempo a trabalhar do que
inicialmente tinha planeado?

- Trabalhou com a intengdo de diminuir
sentimentos de culpa, ansiedade, desamparo
e depress@o?

- Foi aconselhado por outras pessoas a reduzir
o ritmo de trabalho, mas ndo I|hes deu
ouvidos?

- Ficou stressado se foi proibido de trabalhar?

- Deixou de priorizar hobbies, atividades de
lazer e exercicio fisico por causa do trabalho?

- Trabalhou tanto que isso teve um impacto
negativo na sua saude?
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b) Video: O Impacto do Workaholismo

Quanto é que estamos dispostos a sacrificar em
prol do nosso trabalho? E complicado perceber que
fomos longe demais? O Dr. Kai-Fu Lee fala do
impacto do “vicio do trabalho” na sua prépria vida.
Leia 0 QR code e descubra:
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7. Material Promocional do Projeto PROUD

06 V i ciO A Sinais de alerta
O trabalho esta

d() acima de tudo.

2 Desejo compulsivo de

trabalhar com ritmos
cada vez mais intensos.

O trabalho excessivo é
um ciclo “estimulante”

A Quando néo estd a
3
trabalhar, sente stress,
nervosismo e irritacéo

= O trabalho dd origem

a conflitos familiares

6 O trabalho origina
sintomas fisicos e
mentais negativos

7 Sentimento de culpa
por ndo conseguir
desligar e relaxar.
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