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Estamos vivendo um periodo de transformagdes profundas e continuas. Desde o inicio da pandemia
de COVID-19, o tema da salde mental ganhou destaque, ndo apenas nas conversas pessoais e nas manchetes,

mas também nas salas de reunido das empresas.

A pandemia, apesar de seu impacto devastador, trouxe a tona a importancia de se falar sobre saude
mental, quebrando tabus e ampliando o debate sobre o bem-estar no ambiente de trabalho.

De 1a para ca, muito mudou. Algumas empresas passaram a entender que investir na saiide mental
de seus colaboradores n3o ¢ apenas uma questdo de bem-estar individual, mas uma estratégia essencial

para a sustentabilidade e o sucesso organizacional.

As regulamentagoes também evoluiram, refletindo uma sociedade que reconhece a importancia da
seguranga psicoldgica e do combate ao assédio. A promulgagao da Lei 14.831/24 e a atualizagdo da NR-1 sdo
marcos desta evolugao, estabelecendo diretrizes para promoverambientes de trabalho mais saudaveis e seguros.

No entanto, a jornada esta longe de terminar. Em 2021, no auge da pandemia, realizamos nosso
primeiro estudo “Satide Mental em Foco”, com o objetivo de monitorar como estava a saude mental da
populagao brasileira durante um dos periodos mais desafiadores de nossa histdria recente.

Agora, trés anos depois, nosso objetivo € ainda mais ambicioso: criar uma série histérica robusta
e continua, capaz de servir como um guia valioso para empresas, 6rgaos publicos, legisladores e qualquer
pessoa que tenha interesse em compreender e melhorar o estado da salde mental no Brasil.

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), o Brasil é o pais mais ansioso do mundo,
aquele com a 52 populagao mais depressiva do planeta e a segunda colocada no ranking do estresse. O que
ja era preocupante até 2019, tornou-se ainda mais alarmante com a chegada da pandemia de COVID-19,
que contribuiu para um aumento de 25% na prevaléncia global de ansiedade e depressao. Esses numeros

reforgam a urgéncia e aimportancia de discutir, entender e agir em relagdo a saude mental.

Por isso, a Vittude, em parceria com o Opinion Box, se orgulha de apresentar a edigdao de 2024
do nosso estudo “Saude Mental em Foco: Desafios e Perspectivas dos Trabalhadores Brasileiros”.
Este relatdrio anual tem como objetivo monitorar de perto o estado da salide mental dos trabalhadores
brasileiros, oferecendo um olhar atento sobre suas necessidades, percepgoes e desafios.

Nosso compromisso é claro: proporcionar as empresas insights valiosos e informagdes precisas
para que possam atuar de forma proativa na promogado da saude mental e na criagdo de ambientes de
trabalho onde todos se sintam seguros, valorizados e incluidos. Acreditamos que um mapeamento anual
como este é fundamental para construir uma série historica robusta, que ndo apenas ilumina o presente, mas

também guia o futuro.

Esperamos que este estudo sirva como uma ferramenta poderosa para fomentar discussoes, agoes
e politicas que transformem o cenario atual e promovam um ambiente de trabalho mais saudavel para todos.
Que possamos juntos continuar avangando, criando espagos onde a saude mental ndo seja apenas uma
prioridade, mas uma realidade constante e inegociavel.



FICHA TECNICA

A pesquisa “Satide Mental em Foco: Desafios e Perspectivas dos Trabalhadores Brasi-
leiros - Edigdo 2024” ¢ um esforgo conjunto entre a Vittude, lider no desenvolvimento de pro-
gramas de salide mental corporativos, e a Opinion Box, referéncia em solugdes de pesquisa de
mercado no Brasil.

A colaboracao entre essas duas organizagdes assegura uma abordagem rigorosa e de-
talhada, fundamentada em metodologias avangadas de pesquisa e andlise de dados. Com uma
equipe técnica composta por especialistas em salde mental, psicdlogos, psiquiatras e pesqui-
sadores experientes, esta pesquisa visa oferecer uma visao abrangente e precisa sobre o estado
da saude mental dos trabalhadores brasileiros.

O corpo cientifico da Vittude, que lidera a implementagao de iniciativas inovadoras de
salide mental em empresas de todos os tamanhos, aliou-se aos especialistas em pesquisa do
Opinion Box para garantir a qualidade e a validade dos dados coletados.

A expertise acumulada por ambas as organizagdes em suas areas de atuacao permite
que este estudo ndo apenas capture as nuances da salde mental no ambiente de trabalho, mas
também fornecga insights praticos e aplicaveis para empresas de diversos setores.

Combinando conhecimento técnico com uma visao estratégica orientada para resulta-
dos, a pesquisa se posiciona como uma fonte confiavel e indispensavel para lideres empre-
sariais, formuladores de politicas e todos os interessados em promover o bem-estar e a saude
mental no Brasil.
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A pesquisa de 2024 foi realizada com uma amostra de
2.013 entrevistas, envolvendo pessoas de todas as regides do
Brasil e com uma margem de erro de 2,2 pontos percentuais, o que
garante um alto nivel de precisdo para a analise, com intervalo de
confianga de 95%.

Esses dados sao bastante representativos da diversidade da
populagao brasileira conectada a internet, oferecendo um panorama
abrangente e confidvel sobre a salde mental e suas intersegdes com
diferentes fatores socioecondmicos e demograficos. A pesquisa
foi realizada por meio de um sistema de cotas que assegura a
representatividade em termos de género, idade, regido, renda
familiar e escolaridade, garantindo que a amostra reflete o perfil dos
internautas brasileiros.

O equilibrio de género foi cuidadosamente planejado,
com 52% de mulheres e 48% de homens, alinhado a proporgao
observada no universo de internautas do Brasil. Em relagdo a faixa
etaria, a pesquisa incluiu uma presenga significativa de adultos em
idade economicamente ativa, com a maioria dos respondentes (59%)
concentrada entre 25 e 49 anos. Além disso, 28% dos participantes
tém 50 anos ou mais, trazendo uma importante perspectiva dos
mais velhos, enquanto 13% tém entre 16 e 24 anos, representando a

juventude conectada.

Regionalmente, a maior parte dos respondentes é do
Sudeste (45%), seguido pelo Nordeste (25%), Sul (15%), Norte
(7%) e Centro-Oeste (8%), refletindo a distribuicdo geografica
da populagao conectada no Brasil. Essa diversidade regional foi
possivel gragas a utilizagdo de cotas para garantir que as vozes de
todas as regides fossem ouvidas.

No que dizrespeito a rendafamiliar, 50%dos entrevistados
pertencem as classes DE, 35% a classe C e 15% as classes AB,
permitindo uma andlise mais precisa do impacto das condigdes
socioeconOmicas sobre a saude mental, assédio e seguranga
psicoldégica no ambiente de trabalho.

A escolaridade dos participantes também oferece um
perfil diversificado, com 30% dos respondentes tendo concluido
o ensino superior e 24% com pds-graduagdao completa ou mais,
enquanto uma parcela significativa (27%) possui apenas o ensino
médio completo ou menos. Isso nos permite analisar a saude
mental e os desafios enfrentados por individuos de diferentes
niveis de formagao educacional.

$% virtude
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Por fim, no quesito ragca autodeclarada, 52% dos
respondentes se identificam como brancos, 36% como pardos,
10% como pretos e 2% como amarelos. Essa diversidade étnica
permite uma andlise inclusiva, que considera as diferentes
experiéncias e desafios que podem ser vivenciados em fungéo da
raca e etnia no Brasil.

A amostra desta pesquisa € amplamente representativa
do universo de internautas brasileiros em termos de género,
idade, renda, escolaridade e etnia. Gragas a utilizacdo de cotas,
conseguimos garantir um retrato fiel da diversidade demografica
e socioecondmica do publico conectado, fornecendo uma base
sélida para avaliar as percepgoes e realidades sobre saude mental
no pais. Os dados coletados sdo essenciais para entender o impacto
dos riscos psicossociais e ergondmicos em diferentes segmentos e
regides, e ajudardo a tragar estratégias mais eficazes para o futuro.

“A amostra desta pesquisa(...) nos da uma
base sélida para avaliar as percepgoes e
realidades sobre saide mental no pais.”
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O Brasil € um pais de grande diversidade cultural e be-
leza natural, conhecido pelo futebol, pelo carnaval e pela alegria
de seu povo. No entanto, por tras dessa imagem positiva, es-
conde-se uma realidade preocupante: a saiide mental dos bra-
sileiros esta em crise.

Dados da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) reve-
lam que o Brasil lidera o ranking mundial de ansiedade, possui
a quinta maior populagao com depressao no planeta e é o se-
gundo pais mais afetado pelo estresse. Esses nimeros, que ja
eram elevados antes de 2019, foram agravados pela pandemia
de COVID-19, que resultou em um aumento de 25% na prevalén-
cia global de ansiedade e depressao.

O impacto da pandemia foi um catalisador que trouxe
a tona as fragilidades latentes na saude mental da populagao.
Desde o inicio, vimos o isolamento social, o medo da contam-
inagdo e a incerteza econdmica contribuirem para um aumento
significativo dos niveis de estresse e ansiedade.

Em 2021, durante o auge da pandemia, realizamos nos-
so primeiro estudo “Saldde Mental em Foco”, com o objetivo de
monitorar como estava a saude mental dos brasileiros em meio
a um dos periodos mais desafiadores da histéria recente. Hoje,
trés anos depois, seguimos com a missdo de criar uma série
histérica que possa servir como um guia essencial para empre-
sas, 0rgaos publicos, legisladores e todos os interessados em
compreender e melhorar o estado da salide mental no Brasil.

$% virtude
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Acabamos de passar pelo Setembro Amarelo e ndo po-
demos deixar de destacar que no Brasil ocorrem cerca de 14 mil
suicidios por ano, isso significa que, a cada dia, em média, 38
pessoas tiram a propria vida, sendo que 96,8% dos casos estao
relacionados ao adoecimento psiquico. Esses niUmeros eviden-
ciam a gravidade do problema e a necessidade de uma abor-
dagem urgente e eficaz para prevenir o suicidio e promover o

bem-estar.

VITTUDE

DESAFIOS E PERSPECTIVAS

Fonte:

3%
3%

TAXAS DE SUICIDIO E AUTOLESOES
AUMENTARAM NO BRASIL

6%

A taxa de suicidio entre jovens cresceu
6% ao ano no Brasil entre os anos de
2011 e 2022.

As taxas de notificagdes por
autolesoes na faixa etariade 10 a 24
aumentaram 29% a cada ano nesse
mesmo periodo.

Apesar da reducao de 36% no nimero de suicidios
em escala global, as Américas fizeram o caminho
inverso. No periodo entre os anos 2000 e 2019,

a regiao teve aumento de 17% nos casos. Nesse
periodo, o nimero de casos no Brasil subiu 43%.

The Lancet Regional Health Americas, estudo desenvolvido pelo Centro de Integragdo de Dados e Conhecimentos
para Saude (Cidacs/Fiocruz Bahia), em colaboragdo com pesquisadores de Harvard.
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OPINIAO DO ESPECIALISTA

SUICIDIO: UM DESAFIO
URGENTE PARA A SAUDE
MENTAL NO BRASIL

Por Jean Henry Nys, Psicologo CRP 06/197634

Por Jean Henry Nys, Psicdlogo CRP 06/197634

O suicidio € uma das expressdes mais tragicas do sofrimento
mental e, no Brasil, os niUmeros sdo alarmantes. Dados mostram que
ocorrem cerca de 14 mil suicidios por ano, o que equivale a uma média
de 38 vidas perdidas por dia. Além disso, 96,8% dos casos estao
diretamente relacionados ao sofrimento psiquico, o que reforga a
necessidade de olharmos para a saude mental de forma mais séria
e abrangente. Esse cenario ndao pode ser ignorado, e o Setembro
Amarelo, campanha de prevengdo ao suicidio, tem desempenhado
um papel fundamental ao trazer luz para essa questao critica.

O Setembro Amarelo € uma iniciativa que visa nao
apenas aumentar a conscientizagao sobre o suicidio, mas também
quebrar o siléncio e o estigma que muitas vezes envolvem o tema.
Quando falamos de suicidio, estamos nos referindo a um fenémeno
complexo, influenciado por multiplos fatores psicossociais, como
transtornos mentais, isolamento social, dificuldades econémicas
e relagdes interpessoais fragilizadas. Infelizmente, muitas pessoas
que estao em sofrimento nao recebem o apoio necessario para lidar
com essas questdes, seja por falta de recursos, informagao ou medo
de buscar ajuda.

As estatisticas sobre autolesdes e suicidio, particularmente
entre os jovens, sao igualmente preocupantes. De acordo com uma
pesquisa da Fiocruz, a taxa de suicidio entre jovens brasileiros cresceu
6% ao ano entre 2011 e 2022, € as notificagdes de autolesdes na faixa
etaria de 10 a 24 anos aumentaram 29% ao ano nesse mesmo periodo.
Esses numeros refletem uma crise de salde mental entre os jovens,
que precisam lidar com pressoes sociais, incertezas sobre o futuro e
problemas emocionais frequentemente ignorados ou subestimados.

As empresas também desempenham um papel crucial na
promogcado da saude mental e na prevengao do suicidio. O ambiente
de trabalho pode ser tanto uma fonte de apoio quanto de estresse,
dependendo de como as organizagdes lidam com a saude mental de
seus colaboradores. E fundamental que as empresas adotem politicas
e praticas voltadas para o bem-estar emocional, como programas
de apoio psicoldgico, acesso a terapias e campanhas internas de
conscientizacdo sobre salde mental. Além disso, € fundamental *

sz virtude  opinion Cloox



medir os riscos psicossociais do ambiente de trabalho, como
ideagdo suicida, assédio e seguranga psicoldgica, como forma
de construir agdes de transformagao das praticas de gestdo
e da cultura de trabalho a fim de promover salde e bem-estar
mental.O apoio emocional no local de trabalho pode ser um
diferencial importante para muitas pessoas que, de outra forma,
nao teriam o suporte necessario.

Além disso, a promogao da seguranga psicoldgica no
ambiente de trabalho — onde os colaboradores se sentem a
vontade para expressar suas dificuldades e buscar ajuda sem
medo de julgamentos — é uma medida eficaz para a prevengao de
crises. As empresas tém uma responsabilidade social ndo apenas
com a produtividade, mas com o bem-estar integral de seus
funcionarios. Prevenir o suicidio &, portanto, um compromisso que
envolve todos os setores da sociedade, incluindo as organizacdes.

“Falar sobre saude mental nao

é s6 importante, GBS

O siléncio em torno do
sofrimento psiquico precisa
ser quebrado para que
possamos salvar vidas.”

A educacdo sobre saude mental é outro ponto
essencial. Muitos casos de suicidio poderiam ser evitados
se houvesse mais informagdo disponivel e acesso facilitado
a servigcos de apoio. E urgente desmistificar o atendimento
psicolégico e encorajar as pessoas a procurarem ajuda ao
primeiro sinal de sofrimento. A prevengao comega com O
dialogo, e falar sobre suicidio de forma aberta e informada
pode salvar vidas.

A realidade dos transtornos mentais no Brasil, como
depressao e ansiedade, € grave e exige respostas rapidas e
efetivas. E essencial que as campanhas como o Setembro
Amarelo continuem a crescer e expandir, alcangando mais
pessoas e oferecendo recursos de apoio para aqueles que
precisam. A salde mental € um direito, e cada vida perdida
para o suicidio € uma tragédia que poderiamos evitar com mais
empatia, informagao e estrutura de apoio.

Jean Henry Nys | Psicdlogo CRP 06/197634, Consultor de psicologia
e salide mental na Vittude. Formado pela Universidade de S&o Paulo,
com especializagdo em Psicodrama pela Pontificia Universidade

Catdlica de Sdo Paulo. Atua como psicélogo clinico, social e

organizacional, com experiéncia em temas como depressdo, quadros
psicossomaticos, inclusdo LGBTQIA+ e terapia em grupo. % virrude  opini onDbox
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SAUDE MENTAL NA )
ATUALIDADE: REFLEXOQES
E COMPREENSAQ SOCIAL

Nos ultimos anos, o conceito de saide mental tem ganha-
do cada vez mais relevancia, impulsionado por uma combinagdo de
fatores sociais, econdmicos e culturais, e pela necessidade urgente
de discutir os impactos da vida moderna no bem-estar psicolégi-
co. Como parte da nossa pesquisa, buscamos entender o quanto a
populagao brasileira esta familiarizada com o termo “saude mental”
e os resultados revelam um cenario de crescente conscientizagao.

Quando perguntamos: “O quanto vocé diria que o termo
saude mental é familiar para vocé?”, mais da metade dos responden-
tes (56%) afirmou que o termo é muito familiar, enquanto outros 23%
consideram o conceito razoavelmente familiar. Isso significa que
79% da populagdo tém, de alguma forma, familiaridade com o tema.

No entanto, 21% ainda estdo distantes dessa compreen-
sdo, com 5% afirmando que o termo lhes é pouco ou nada familiar.
Esses numeros indicam um avango significativo na discussdo sobre
saude mental no Brasil, mas também mostram que ainda ha muito
trabalho a ser feito para alcangar todos os segmentos da sociedade.

0 QUANTO VOCE TEM FAMILIARIDADE

COM 0 TERMO SAUDE MENTAL?

3%

da populacdo tém, de alguma
forma, familiaridade com o
tema salide mental.
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0 QUANTO VOCE TEM FAMILIARIDADE

COM 0 TERMO SAUDE MENTAL?
0/ fastéo emum nivel 5 0/ tém muito pouco
6 | Rt Ve

FAMILIARIDADE ENTRE
MULHERES E HOMENS

Uma analise de género revela que as mulheres sdo, em sua
maioria, mais familiarizadas com o termo saude mental do que os
homens. Entre as mulheres, 84% afirmam estar familiarizadas ou
muito familiarizadas com o conceito, contra 74% dos homens.

Esse dado reflete a maior abertura que as mulheres tém
demonstrado em relagdo ao autocuidado e a busca por apoio psi-
coldgico. Historicamente, elas tém sido mais propensas a abordar
questdes emocionais, mas esse dado também reforga a necessida-
de deincentivar mais homens a discutir e priorizar sua saude mental.

Ao olharmos para os numeros histéricos da Vittude, a
propensao fica ainda mais evidente. Ao longo de quase 9 anos de
fundagado, mais de 100 mil consultas ja foram realizadas em nossa
plataforma. Analisando os numeros por género, identificamos que
69% das consultas foram realizadas por mulheres e 31% por homens.

0 QUANTO VOCE TEM FAMILIARIDADE

COM 0 TERMO SAUDE MENTAL?
9 0/ das consultas
0 foram realizadas
por mulheres

0 das consultas
0 foram realizadas
por homens

Fonte: Vittude
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A INFLUENCIA DA
FAIXA ETARIA

O estudo também revela um nivel elevado de familiaridade
com o termo saude mental em todas as faixas etarias, com destaque
para os individuos entre 25 e 49 anos, onde os indices chegam a 81%
e 83%. Essa faixa etaria representa uma parcela da populagido que
esta no auge de suas responsabilidades profissionais e pessoais, o
que pode explicar uma maior sensibilidade e compreensao sobre a
importancia da salde mental.

Entre os mais jovens (16 a 24 anos), 73% relatam estar fami-
liarizados com o conceito, um dado positivo que reflete a insergao
dessa discussao nos meios educacionais e culturais, especialmente
em um contexto pds-pandemia, em que questdes como ansiedade,
depressao e estresse tornaram-se mais visiveis.

Entre os individuos com 50 anos ou mais, a familiaridade
é de 76%. Esse dado sugere que, embora a discussdo sobre saude
mental seja relativamente recente no Brasil, mesmo as geragdes
mais velhas estao comegando a se abrir para o tema, talvez impul-
sionadas pela crescente visibilidade das questoes de saude emo-
cional em ambientes de trabalho, na midia e em politicas publicas.

$% virtude
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A RELACAO COM A
CLASSE SOCIAL

Afamiliaridade com o termo saide mental também varia de
acordo com a classe social. Nas classes AB, 89% dos entrevistados
se consideram familiarizados com o termo, um ndmero elevado que
provavelmente reflete maior acesso a informagao, servigcos de saude
e autocuidado.

Ja na classe C, 83% demonstram familiaridade, um dado ex-
pressivo, mas que sugere uma necessidade de maior conscientizagao
e acesso a recursos de salde mental. Nas classes DE, onde a familiari-
dade é de 74%, observamos um impacto potencial das desigualdades
sociais e econdmicas, que dificultam o acesso a informagdes e cuida-
dos, resultando em uma compreensao menor sobre o tema.

Esses percentuais indicam uma correlagao entre acesso a
recursos educacionais, de saude e bem-estar e o nivel de familia-
ridade com o conceito de salde mental. A diferenca entre as clas-
ses AB e DE, em particular, reflete as disparidades estruturais que
afetam o Brasil. Pessoas nas classes DE, além de terem menos aces-
so a servigos de saude mental, também sdo mais propensas a viver
em situagdes de vulnerabilidade econOmica e social. Esse contexto
agrava a prevaléncia de transtornos mentais, como depressao, an-
siedade e estresse cronico.

Estudos revelam que pessoas com menor grau de instru-
¢ao e escolaridade, bem como aquelas que vivem em condigoes
de maior vulnerabilidade social, sdo mais suscetiveis a transtornos
mentais. Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), a relagao
entre pobreza e salde mental € ciclica: a pobreza pode aumentar a
exposicao a fatores de risco para transtornos mentais, como vio-
1éncia, precariedade habitacional, endividamento e inseguranga
alimentar, enquanto os transtornos mentais podem impedir que as
pessoas saiam do ciclo de pobreza, por meio de incapacitagao para
o trabalho ou baixa produtividade.

Nas classes DE, onde o0 acesso a educagao de qualidade e
servigos de saude € limitado, os individuos nao apenas sofrem com
uma maior incidéncia de transtornos mentais, mas também enfren-
tam maiores barreiras para buscar apoio. As condigdes de moradia
precarias, a exposigao a violéncia e o desemprego ou subemprego
colocam essas pessoas em situagdes de vulnerabilidade emocional
continua. Ainseguranca financeira e o endividamento constante sdo
fontes adicionais de estresse, afetando diretamente a saude mental.

Esse cenario reforca a importancia do papel social das
empresas na promogdo da saude mental, especialmente para

VITTUDE
DESAFIOS E PERSPECTIVAS

'89%

dos entrevistados, nas
classes AB, se consideram
familiarizados com o
termo saude mental.

3%

dos entrevistados, na
classe C, se consideram
familiarizados com o
termo saude mental.

4%

dos entrevistados, nas
classes DE, se consideram
familiarizados com o
termo saude mental.
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colaboradores oriundos de classes mais vulneraveis. Empresas que
atuam em comunidades de baixa renda ou empregam pessoas com
menor escolaridade tém uma responsabilidade crucial de oferecer
programas de conscientizagdo e suporte em salde mental. Ao criar
ambientes de trabalho saudaveis e promover o bem-estar dos co-
laboradores, essas empresas podem ajudar a mitigar os efeitos das
desigualdades sociais, oferecendo acesso a informagoes e recur-
sos de satide mental que muitas vezes sdo inacessiveis fora do am-
biente corporativo.

Além disso, as empresas podem colaborar diretamente
com iniciativas sociais e publicas para expandir a conscientizagdo
sobre salde mental em areas de maior vulnerabilidade. Isso pode
incluir a oferta de rodas de conversa, palestras, workshops e trei-
namentos sobre o tema, assim como a criagao de parcerias com
empresas de saude mental para fornecer atendimento psicoldgico
gratuito ou subsidiado a seus colaboradores.

A relagao entre classe social e familiaridade com o con-
ceito de saude mental revela desigualdades estruturais que pre-
cisam ser abordadas de maneira ativa por empresas, governos e a
sociedade civil. Promover a saude mental de forma inclusiva é nao
apenas uma questao de responsabilidade social, mas também uma
estratégia de longo prazo para reduzir a prevaléncia de transtornos
mentais em populagdes mais vulneraveis e garantir um futuro mais
saudavel e equitativo.
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OPINIAO DO ESPECIALISTA

0 PAPEL DAS EMPRESAS NA
PROMOCAO DA SAUDE MENTAL E
0 IMPACTO NA VIDA FAMILIAR

Por Dra. Lorena Formiga, Gestora Corporativa de Saude
Integral e Bem-Estar da Sodexo

A promogao da saude mental no ambiente corporativo ndo
€ apenas uma responsabilidade social, mas uma estratégia essencial
para o bem-estar dos colaboradores e de suas familias.

As empresas desempenham um papel fundamental na dis-
seminagao de informagdes sobre salude mental e na criagdo de um
ambiente que favorega o cuidado emocional de seus colaborado-
res. Em especial, quando falamos de colaboradores que pertencem
as classes sociais mais vulneraveis, como a classe DE, essa atuagao
se torna ainda mais relevante. Na Sodexo, onde 85% de nossos 50
mil colaboradores ocupam posi¢gdes operacionais, vemos de perto
a importancia de promover a saude mental em populagdes que en-
frentam desafios socioeconOmicos e educacionais significativos.

A familiaridade com o termo saude mental nas classes DE
€ mais limitada, conforme indicam os dados de diversas pesquisas.
Isso reflete barreiras estruturais que dificultam o acesso a cuidados
de saude e ainformacao, além de fatores como vulnerabilidade eco-
ndmica, precariedade habitacional e exposi¢do a violéncia, que au-
mentam a incidéncia de transtornos mentais.

E nesse contexto que as empresas precisam atuar como
agentes de transformacgao, oferecendo suporte e educagao sobre
salide mental, ndo apenas para melhorar o desempenho no trabalho,
mas também para impactar a vida dos colaboradores e suas familias.

Quando uma empresa investe em programas de saude
mental, o impacto vai muito além do ambiente de trabalho. Ao cui-
dar do bem-estar emocional dos colaboradores, estamos também
promovendo a saude de seus coOnjuges, filnos e familiares. O conhe-
cimento adquirido sobre saude mental no local de trabalho é muitas
vezes compartilnado com a familia, ampliando o alcance da cons-
cientizagdo e ajudando a quebrar estigmas. Além disso, o colabo-
rador que recebe apoio emocional adequado tem mais ferramentas
para lidar com os desafios em casa, criando um ambiente familiar
mais estavel e saudavel.

Na Sodexo, temos visto como o cuidado com nossos co-
laboradores, especialmente aqueles das classes mais vulneraveis,
reflete diretamente na melhoria de suas relagées familiares e na
qualidade de vida como um todo. Muitos desses colaboradores en-
frentam situagdes de estresse e pressao financeira que podem im-
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pactar suas familias de forma significativa. Ao oferecer suporte
psicolégico e educar sobre saude mental, ajudamos a criar um
ciclo positivo, onde o bem-estar no trabalho se traduz em maior
estabilidade e equilibrio em casa.

A salide mental ndo pode ser tratada de maneira isola-
da. Ela € uma questao sistémica que envolve todos os aspectos
da vida de uma pessoa. Quando um colaborador recebe suporte
no trabalho, seja por meio de rodas de conversa, atendimentos
psicoldgicos ou programas de conscientizagao, ele leva esses
aprendizados para casa, criando um ambiente familiar mais segu-
ro e acolhedor. Isso é especialmente importante para as classes
mais vulneraveis, onde o acesso a cuidados de saude mental fora
do ambiente de trabalho € muitas vezes limitado ou inexistente.

“Empresas tem o poder de
transformar a percepcao
sobre saude mental em
susas comunidades e na
sua cadeia de suprimentos.”

Além disso, as empresas tém o poder de transformar a
percepgao sobre salde mental em suas comunidades e na sua
cadeia de suprimentos. Ao promover o didlogo aberto sobre o
tema e oferecer acesso a servigos de apoio, podemos desmis-
tificar a saide mental e reduzir o estigma que ainda existe em
muitas familias. Na Sodexo, entendemos que nossa responsa-
bilidade vai além de oferecer um emprego. Estamos compro-
metidos em criar um ambiente onde nossos colaboradores se
sintam apoiados, pertencentes e valorizados. Isso inclui garantir
que eles tenham as ferramentas necessarias para cuidar de sua
salide mental g, por extensao, de suas familias.

Investir em salde mental € investir em um futuro mais
saudavel e produtivo para todos. Quando empresas como a
Sodexo assumem o compromisso de cuidar do bem-estar dos
colaboradores, especialmente aqueles em situagdes de vulne-
rabilidade, estamos contribuindo para um impacto positivo que
se estende para a sociedade como um todo. A educagao e o
apoio em saude mental que oferecemos nao sé melhoram a vida
de nossos colaboradores, mas criam uma rede de impacto que
pode transformar comunidades inteiras.
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DESAFIOS E PERSPECTIVAS

RACA E
SAUDE MENTAL

A pesquisa também indicou variacdes de familiaridade
com a salide mental entre os diferentes grupos raciais. Pessoas que
se autodeclaram brancas apresentam um maior nivel de familiarida-
de (82%), seguidas por pardos (78%) e pretos (75%).

No entanto, os individuos autodeclarados amarelos tém o
menor indice de familiaridade (67%). Esses nimeros sao um reflexo
daintersegao entre raga e classe social, além das barreiras culturais
e econdmicas que diferentes grupos raciais enfrentam para acessar
cuidados e informagdes sobre saude mental.

Esses dados sao reveladores e mostram que, embora o ter-
mo salde mental tenha se tornado mais presente no cotidiano da
populagao brasileira, ainda existem lacunas importantes a serem
preenchidas, especialmente entre as classes sociais mais vulnera-
veis e certos grupos raciais.

A familiaridade com o termo é um passo inicial fundamen-
tal para que a populagao possa reconhecer a importancia de cuidar
da salude mental, mas é apenas o comego. Precisamos continuar
promovendo educagao sobre o tema e facilitando o acesso aos cui-
dados em salide mental para que todos, independentemente de sua
condigao social, género ou idade, possam viver com mais equilibrio
e bem-estar.

Os numeros desta pesquisa oferecem um panorama claro
de onde estamos como sociedade em relagao ao entendimento da
saude mental, e reforgam a necessidade de continuar investindo em
campanhas de conscientizagado, programas de apoio psicoldgico e
mudangas culturais que permitam uma compreensao cada vez mais
profunda e inclusiva sobre a importancia do tema.

_
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Apods compreender o grau de familiaridade da populagao brasileira com o termo “saude
mental”, partimos para uma investigagdo mais aprofundada: como as pessoas avaliam seu pro-
prio estado de salde mental atualmente?

Considerando que a saude mental se refere a um estado de bem-estar no qual uma pes-
soa € capaz de apreciar a vida, trabalhar e contribuir para o meio em que vive, enquanto gerencia
suas emocoes, essa pergunta é essencial para entender como os brasileiros estdo lidando com
os desafios emocionais e psicoldégicos em suas vidas cotidianas.

Quando perguntamos aos entrevistados sobre sua salde mental geral, observamos
que a maior parte da populagao se sente relativamente bem. Cerca de 30% dos respondentes
afirmaram que se sentem muito bem ou muito saudaveis mentalmente, enquanto outros 34%
relataram se sentir relativamente bem, situando-se na faixa intermediaria.

No entanto, 26% dos participantes disseram estar em uma condigao regular, enquanto
10% se classificaram em um estado emocional e mental mais debilitado, com 2% afirmando se
sentirem muito mal ou nada saudaveis.

COMO VOCE SE SENTE EM RELAGAO A SUA SAUDE MENTAL?
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se sentem se sentem se sentemem se classificaram se sentem
muito bem relativamente um estado em um estado muito mal
bem regular emocional e

mental mais
debilitado



Ao observarmos as variagdes demograficas, fica evidente
que ha correlagdes importantes entre género, faixa etaria, classe so-
cial e raga, que influenciam a percepgado da saude mental.

Género:

Os dados revelam que os homens, em média, relatam uma
sensagao de bem-estar mental superior a das mulheres. Entre os ho-
mens, 69% afirmaram se sentir bem ou muito bem, enquanto entre
as mulheres, essa taxa é de 59%. Essa diferenca pode refletir fatores
culturais e sociais, como a maior pressao que as mulheres muitas
vezes enfrentam para equilibrar multiplas responsabilidades — pro-
fissionais, familiares e sociais —, 0 que pode aumentar os niveis de
estresse e ansiedade.

Faixa Etaria:

A saude mental também varia significativamente de acordo
com a idade. Os mais jovens (16 a 24 anos) apresentaram os me-
nores indices de bem-estar, com apenas 50% afirmando se sentir
bem ou muito bem. Esse dado reflete o aumento da pressao sobre
os jovens, que enfrentam incertezas sobre o futuro, desafios educa-
cionais e de emprego, além das mudangas rapidas na sociedade e
nas relagoes pessoais. Por outro lado, conforme a idade avanga, a
percepgao de bem-estar mental melhora: 55% dos individuos entre
25 e 29 anos se sentem bem, e esse nimero aumenta para 64% en-
tre 40 e 49 anos e chega a 76% entre os individuos com 50 anos ou
mais. Essa tendéncia sugere que com a experiéncia e a maturidade,
as pessoas tendem a desenvolver maior resiliéncia e mecanismos de
enfrentamento mais solidos para lidar com os desafios da vida.

Classe Social:

Em relacgdo a classe social, os resultados mostram uma di-
ferenga sutil. Pessoas das classes AB apresentaram uma percepgao
de bem-estar mental um pouco maior (64%) em comparagao com
aquelas das classes C (68%) e DE (61%). Embora os nimeros nao in-
diquem uma disparidade extrema, eles revelam que 0 acesso a re-
cursos de saude mental e a qualidade de vida podem impactar o es-
tado emocional e psicoldgico de maneira significativa.

Raca:

Analisando as respostas por raga, pessoas que se autode-
clararam amarelas relataram os maiores indices de bem-estar men-
tal, com 70% afirmando se sentir bem ou muito bem. Pessoas bran-
cas (67%), pardas (62%) e pretas (58%) apresentaram nimeros um
pouco menores, sugerindo que questodes raciais e socioeconémicas
podem influenciar a saude mental, com grupos historicamente mar-
ginalizados enfrentando desafios adicionais, como discriminagao e
menor acesso a recursos de saude mental.
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Além de avaliar o estado geral de salde mental, também
perguntamos aos participantes sobre como eles se sentem em rela-
¢do a sua saude mental em diferentes contextos de suas vidas. Esses
dados fornecem insights detalhados sobre as dreas onde as pessoas
se sentem mais vulneraveis ou mais fortes em termos emocionais e
psicolégicos.

Cerca de 35% dos entrevistados relataram se sentir muito
bem em relagdo a sua saude mental no contexto de suas vidas amo-
rosas, enquanto 28% se sentem bem. No entanto, 17% se classifica-
ram nas faixas mais baixas, indicando que relacionamentos amo-
rosos podem ser tanto uma fonte de suporte quanto de estresse
significativo para muitas pessoas.

Em termos de vida social, 26% dos respondentes afirmaram
se sentir muito bem, enquanto 32% relataram estar relativamente
bem. No entanto, um percentual significativo de pessoas (14%) re-
latou insatisfagao ou sofrimento em suas interagdes sociais, o que
pode estar relacionado a fatores como isolamento, falta de apoio so-
cial ou dificuldades em manter vinculos profundos e significativos.

O suporte familiar parece ser uma area mais equilibrada,
com 34% dos participantes afirmando se sentir muito bem em suas
relagoes familiares e 33% relatando se sentir bem. Apenas 11% disse-
ram se sentir mal ou muito mal em relagdo a vida familiar, sugerindo
que as conexoes familiares ainda desempenham um papel protetor
para a saude mental de muitos brasileiros.

Quando perguntados sobre sua relagao consigo mesmos,
33% afirmaram se sentir muito bem, enquanto 31% se classificaram
como relativamente bem. No entanto, 12% dos participantes relata-
ram sentimentos negativos ou de sofrimento, indicando que a auto-
percepgao e a saude mental individual sdo areas que ainda precisam
de atengao especial.
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O trabalho é uma das areas que mais influencia a saude
mental. Cerca de 25% dos entrevistados relataram se sentir muito
bem em relagdo a saude mental no trabalho, enquanto 30% se sen-
tem relativamente bem. No entanto, € preocupante notar que 18%
dos participantes se sentem mal ou muito mal no contexto de suas
vidas profissionais, o que indica que o ambiente de trabalho é uma
area de grande impacto para o bem-estar emocional.

5% 27% 18%

se sentem sentem que o se sentem mal
muito bem ou trabalho temum ou muito mal
relativamente bem efeito neutroem

sua salde mental

O psicossocidlogo francés Christophe Dejours, referéncia
nos estudos sobre a relagio entre trabalho e salde mental, nos aju-
da a entender esse cenario de forma mais profunda. Dejours afirma
que o trabalho nunca é neutro em relacdo a salde mental - ele pode
atuar como um fator promotor de saude, quando as condigdes sdo
adequadas, ou como um fator destrutivo, quando o ambiente de
trabalho é marcado por condigdes adversas, pressdes excessivas e
falta de reconhecimento. Para Dejours, a salde mental esta direta-
mente relacionada a qualidade das relagdes no trabalho, ao nivel de
autonomia, e ao sentido que o trabalho traz a vida do individuo. Um
ambiente saudavel pode fornecer espago para o desenvolvimento
pessoal, reconhecimento e cooperagao, enquanto um ambiente
toxico pode levar ao adoecimento, tanto fisico quanto emocional.

Aideia de que o trabalho pode sertanto um promotor quan-
to um detrator da salide mental esta diretamente refletida nos nos-
sos dados. Para aqueles que se sentem muito bem ou relativamente
bem no trabalho, 0 ambiente profissional pode estar servindo como
um espacgo de realizagao e crescimento. Entretanto, para os 18% que
se sentem mal ou muito mal, o trabalho pode estar funcionando
como um vetor de sofrimento psiquico, com efeitos potencialmente
graves para sua salde mental. Segundo Dejours, é crucial que as em-
presas reconhegam o papel central que o trabalho desempenha na
vida de seus colaboradores e assumam a responsabilidade de criar
condigdes que favoregam o bem-estar e a saude mental.
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REFLEXOES SOBRE
0S DESAFIOS DE
SAUDE MENTAL

Os dados desta pesquisa revelam um panorama diverso e
complexo da saude mental no Brasil. Embora muitas pessoas rela-
tem estar em um estado de bem-estar razoavel ou bom, ha uma par-
cela significativa que enfrenta desafios importantes, especialmente
em areas como trabalho, vida social e relacionamentos amorosos.

As diferencgas por género, idade, classe social e raga reve-
lam como as pressdes e os fatores de risco variam, o que reforga a
importancia de abordagens personalizadas para promover a saude
mental em diferentes grupos demograficos.

Esses resultados sao um ponto de partida essencial para
compreender o estado atual da salde mental e para tragar estraté-
gias de apoio que sejam inclusivas e abrangentes.

O caminho para melhorar a salde mental no Brasil envolve,
portanto, tanto o fortalecimento de recursos de apoio psicolégico
quanto a criagdo de espagos sociais e profissionais mais saudaveis,
inclusivos e seguros para todos.

Explorar como as pessoas cuidam de sua saude mental é
crucial para entender as praticas que estdo sendo adotadas e como
elas impactam o bem-estar geral. Variando de praticas ativas, como
exercicios fisicos e terapia, a métodos passivos, como evitar situ-
acoes de estresse, as estratégias de autocuidado sdo diversas. A
conscientizagdo sobre a importancia de se cuidar regularmente é
um componente essencial para a prevengao de transtornos mentais
€ a promogao de uma vida mais equilibrada.

Ao investigar as percepcdes dos participantes sobre
sua salde mental em diferentes contextos — vida amorosa, so-
cial, profissional, familiar e individual —, obtemos uma visdo de-
talhada de como esses aspectos influenciam o bem-estar ge-
ral. Cada uma dessas areas desempenha um papel significativo na
saude mental de um individuo, e desafios em uma ou mais des-
sas areas podem contribuir para um estado mental mais fragil.
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Por outro lado, relagdes saudaveis e um ambiente de trabalho posi-
tivo podem ser fontes de resiliéncia e bem-estar.

Esses insights sdo essenciais para compreendermos o
estado atual da saide mental no Brasil e para desenvolvermos ini-
ciativas que atendam as necessidades especificas da populagdo. O
conhecimento gerado por este estudo é um passo fundamental para
promover agdes que melhorem a qualidade de vida e garantam que a
salde mental seja tratada com a seriedade e a urgéncia que merece.

A IMPORTANCIA DO CUIDADO
COM A SAUDE MENTAL E 0
ACESSO A PSICOTERAPIA

Em nossa pesquisa, buscamos entender o quanto os bra-
sileiros estao cuidando de sua salde mental e como as praticas de
autocuidado, incluindo o acesso a tratamentos profissionais como
a psicoterapia, influenciam o bem-estar geral.

Os dados revelam uma realidade complexa, onde muitos bra-
sileiros afirmam cuidar de sua salde mental, mas uma parcela signifi-
cativa ainda nao recorre a tratamentos profissionais de forma regular.

Quando perguntamos “O quanto vocé diria que cuida da
sua saude mental, de forma geral?”?, 63% dos respondentes afir-
maram que se cuidam bem ou muito bem, com um equilibrio no-
tavel entre homens (65%) e mulheres (62%). Esse dado sugere que,
em termos de percepgao pessoal, a maior parte da populagao tem
consciéncia da necessidade de cuidar de seu bem-estar emocional,
independentemente de género.

Em termos de classe social, também nao ha diferengas
significativas: 61% das classes AB, 64% da classe C e 63% das classes
DE afirmam cuidar de sua saude mental, indicando que a conscienti-
zagdo sobre a importancia do autocuidado esta presente em todos
os niveis econOmicos.

No entanto, as maiores diferengas aparecem quando ana-
lisamos as faixas etarias. Individuos mais velhos tendem a ter uma
melhor avaliagdo de seus cuidados com a saude mental.

VITTUDE
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Apenas 55% dos jovens entre 16 e 24 anos afirmaram cuidar
de sua saude mental, enquanto essa porcentagem sobe para 74%
entre pessoas com 50 anos ou mais. Isso pode refletir uma maior ex-
periéncia de vida e uma melhor compreensao, entre os mais velhos,
daimportancia de praticas preventivas e de cuidados continuos.

Por outro lado, os jovens podem estar enfrentando maior
pressao social e econdmica, além de ainda ndo terem desenvolvido
plenamente as ferramentas e os habitos necessarios para cuidar de
sua saude mental de forma eficaz.

Quando analisamos o acesso a tratamentos profissionais,
como terapia, psicoterapia ou andlise, observamos que apenas 25%
dos respondentes afirmam estar realizando algum tipo de acom-
panhamento profissional.

Esse numero é baixo, considerando a prevaléncia de pro-
blemas de salude mental e a eficacia comprovada desses trata-
mentos na promogao do bem-estar psicoldgico e na prevengao de
transtornos mais graves.

DIFERENCAS DE GENERO E IDADE
NO ACESSO A TERAPIA

H4 uma disparidade entre os géneros no acesso a
tratamentos de salide mental. Enquanto 31% das mulheres afirmam
estar fazendo terapia, apenas 19% dos homens estdao buscando
esse tipo de apoio.

Esse dado reflete uma tendéncia histérica de que as
mulheres sao mais propensas a reconhecer a necessidade de cuidar
de sua saude emocional e a procurar ajuda profissional. Por outro
lado, os homens, muitas vezes, enfrentam barreiras culturais e so-
ciais que dificultam a busca por apoio psicoldgico, como a pressao
para se manterem fortes ou evitar a vulnerabilidade.

Quando olhamos para as faixas etarias, os jovens entre 16 e
24 anos sao os que mais fazem tratamento com profissionais de sau-
de mental (38%), seguidos por aqueles entre 25 e 29 anos (32%). Isso
pode ser um reflexo da crescente conscientizagdo sobre saude men-
tal entre as geragdes mais jovens, que estao mais abertas a discutir e
tratar questdes emocionais. E interessante notar que, embora sejam o
grupo que menos se sente bem em relagdo a saude mental, os jovens
também lideram na busca por ajuda profissional, demonstrando uma
atitude proativa e positiva frente aos desafios emocionais.

No entanto, essa porcentagem diminui a medida que a ida-
de avanga, com apenas 19% dos individuos com 50 anos ou mais
fazendo terapia. Isso sugere que, para as geragdes mais velhas,
ainda pode haver resisténcia ou falta de acesso a esses tratamentos.

31%

das mulheres afirmam
estar fazendo terapia.

“19%

dos homens afirmam
estar fazendo terapia.
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DURAGAO DOS
TRATAMENTOS E CUSTOS

Entre as pessoas que fazem terapia, 42% estao em trata-
mento ha menos de um ano, o que sugere uma busca mais recente
por apoio psicoldgico, possivelmente influenciada pela pandemia e
pelos desafios emocionais que ela desencadeou. Além disso, 43%
dos entrevistados afirmaram estar em tratamento entre 1 e 5 anos,
indicando que a continuidade e a persisténcia na terapia sdo impor-
tantes para muitos brasileiros.

O custo é uma barreira significativa para o acesso a trata-
mentos de salde mental, sendo apontado por 27% dos entrevis-
tados que nao fazem terapia. Para aqueles que fazem acompanha-
mento, 23% relatam gastar mais de RS 300 mensais nas sessoes,
evidenciando os desafios financeiros enfrentados por muitos.

Nesse contexto, os planos de salde aparecem como uma
alternativa importante para superar essa barreira. Dos entrevistados
que fazem terapia, 26% utilizam o plano de salde para acessar o tra-
tamento, o que reforga o papel dos convénios e beneficios empre-
sariais como facilitadores no cuidado com a saude mental.

Além disso, outros motivos para a auséncia de acompa-
nhamento incluem a percepgao de que “nao vejo necessidade para
0 meu momento atual” (48%) e a falta de tempo (13%). Esses dados
revelam que, embora haja uma conscientizagao crescente sobre
a importancia de cuidar da salide mental, muitas pessoas ainda
nao reconhecem a necessidade de acompanhamento continuo ou
enfrentam dificuldades em conciliar o tratamento com suas rotinas.

VITTUDE
DESAFIOS E PERSPECTIVAS

26%

dos entrevistados que
fazem terapia, utilizam
plano de salide

27%

dos entrevistados que
nao fazem terapia,
apontaram o custo como
uma barreira significativa
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0 PAPEL DA PSICOTERAPIA
E HABITOS SAUDAVEIS NA
SAUDE MENTAL

A psicoterapia € um processo terapéutico que envolve o
didlogo entre o paciente e um profissional de salde mental quali-
ficado, como psicdlogos ou psiquiatras, com o objetivo de ajudar
a entender e enfrentar problemas emocionais, comportamentais e
psicologicos. Seja para lidar com transtornos mentais especificos
ou para enfrentar os desafios cotidianos, a psicoterapia oferece um
espago seguro e confidencial para a expressao de pensamentos
e sentimentos, além de fornecer ferramentas para o autoconheci-
mento e a resolugao de conflitos internos.

A importancia da psicoterapia vai além do tratamento de
condigdes ja instaladas. Ela também desempenha um papel preven-
tivo essencial, ajudando as pessoas a desenvolverem resiliéncia e
habilidades de enfrentamento que podem ser utilizadas aolongo da
vida. Infelizmente, apesar de seus beneficios, ainda existe um estig-
ma associado a busca por ajuda psicoldgica.

Muitos enxergam a terapia como algo destinado apenas
aqueles que estdo em uma situagdo critica ou que possuem um
diagndstico de transtorno mental, o que ndo poderia estar mais dis-
tante da verdade. A psicoterapia é uma ferramenta poderosa tanto
para a intervengao em momentos de crise quanto para a manuten-
¢do de uma salide mental equilibrada ao longo do tempo.

Diversas razoes levam as pessoas a nao buscarem terapia,
mesmo quando sentem que poderiam se beneficiar dela. Entre os
motivos mais comuns estdo a percepgao de que ndo ha necessidade
no momento atual, a crenga de que nao obterao resultados signifi-
cativos, a falta de tempo, a questao financeira e a falta de conheci-
mento sobre como encontrar profissionais qualificados.

Além disso, a disponibilidade de profissionais em algumas
regides também pode ser um fator limitante. Compreender essas
barreiras € crucial para criar estratégias que incentivem mais pesso-
as a buscar apoio quando necessario e para promover uma cultura
onde cuidar da saude mental seja visto como uma pratica normal e
essencial, assim como cuidar da saude fisica.

$% virtude
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A IMPORTANCIA DE
PROMOVER 0 ACESSO A
PSICOTERAPIA

Esses numeros destacam a importancia de promover o
acesso a psicoterapia e outros tratamentos de salde mental no
Brasil. O tratamento psicologico é uma ferramenta essencial ndo
apenas para intervengdes em crises, mas também para a prevencgao
de transtornos mentais e a promogao de um bem-estar continuo. A
psicoterapia ajuda as pessoas a desenvolverem mecanismos de
enfrentamento, melhorar o autoconhecimento e lidar de maneira
mais saudavel com os desafios da vida.

No entanto, o custo e 0 acesso continuam sendo barreiras
significativas. As politicas publicas e as empresas podem desem-
penharum papel importante ao subsidiar sessdes de terapia, incluir
tratamentos psicoldgicos em planos de saude e promover a educa-
¢do sobre aimportancia do cuidado regular com a saude mental. Ao
remover essas barreiras, sera possivel ampliar o nimero de pessoas
que recebem o apoio necessario para viver com mais equilibrio e
bem-estar emocional.

Em conclusao, a pesquisa revela um cenario onde a maio-
ria das pessoas afirma cuidar de sua salde mental de maneira geral,
mas uma parcela significativa ainda enfrenta dificuldades para
acessar tratamentos profissionais como a psicoterapia. O desafio
agora é garantir que esses servigos estejam disponiveis de forma
acessivel e inclusiva para todos, promovendo a saude mental de

maneira ampla e eficaz.
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OPINIAO DO ESPECIALISTA

Por Ana Paula Dias, Psicdloga CRP 06/79873

Para discutir sobre salide mental, precisamos antes de mais
nada, reconhecer que somos seres biopsicossociais € que assim
sendo, ao pensar em agoes sobre esse tema, precisamos sempre
considerar o contexto no qual estamos inseridos, pois como seres
relacionais, somos continuamente influenciados por fatores biolo-
gicos, psicoldgicos e sociais. Sendo assim, € importante esclarecer
que cuidar da saude mental ndo é apenas sobre um processo indi-
vidual e isolado; trata-se de um processo complexo e multifatorial,
que precisa levar em consideragdo inclusive questdes politicas,
econdmicas e sociais.

Dentro desse contexto complexo e multifatorial, a psico-
terapia se destaca como uma ferramenta de grande importancia no
cuidado da saude mental. Ela oferece um espago seguro, livre de jul-
gamentos e estruturado para que possamos explorar e compreen-
der as questdes emocionais e psicoldgicas que enfrentamos, além
de nos ajudar a ampliar nosso olhar, auxiliando na compreensao da
dinamica presente em nossas relagdes, proporcionando assim uma
clareza sobre como impactamos e como somos impactados pelos
sistemas dos quais fazemos parte. Dessa forma, a psicoterapia pode
contribuir para nosso bem-estar individual e também com as nos-
sas relagoes, sejam elas pessoais ou profissionais.

Em um mundo cada vez mais complexo e acelerado, onde
as demandas emocionais e psicoldgicas se multiplicam, a psicote-
rapia surge como uma ferramenta essencial tanto para o tratamen-
to de transtornos mentais quanto para a promogao de um bem-
estar continuo. O espago terapéutico oferece a oportunidade
de nos conhecermos de forma mais profunda, compreendermos
nossas emogoes, padroes de comportamento e desafios, e assim
encontrarmos maneiras mais saudaveis para lidar com os proble-
mas da vida cotidiana.

Diferente da visdao estigmatizada de que a psicoterapia é
destinada apenas aqueles em crise ou com diagndsticos graves, a
verdade é que todos podem se beneficiar deste processo terapéu-
tico. A psicoterapia proporciona um espaco de autoconhecimento,
onde o paciente pode entender melhor suas relagdes interpesso-
ais, emocoes e reacdes diante das adversidades. Esse processo nao
apenas auxilia na resolugao de conflitos internos e externos, mas
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também ajuda na construcdo de resiliéncia e habilidades de
enfrentamento, ferramentas que sdo essenciais para uma vida
emocionalmente equilibrada.

Outro ponto importante da psicoterapia € seu papel
preventivo. Muitas vezes, as pessoas buscam ajuda psicologica
apenas quando ja estao sobrecarregadas ou em situagcdes de
crise. No entanto, a prevengdo é uma das fungdes mais pode-
rosas da psicoterapia. Ao identificar e trabalhar questdes antes
que se transformem em problemas maiores, o paciente desen-
volve uma consciéncia emocional que permite enfrentar os de-
safios com mais clareza e tranquilidade. A psicoterapia, nesse
sentido, torna-se uma aliada na busca pelo bem-estar, assim
como a pratica de atividades fisicas ou a adogao de habitos ali-
mentares saudaveis.

“A psicoterapia nao é
apenas sobre tratar

crises; é sobre-
autoconhecimento para

uma vida emocionalmente
saudavel e equilibrada.”

Infelizmente, ainda existem muitas barreiras para o
acesso a psicoterapia no Brasil. Questdes financeiras, auséncia
de politicas publicas efetivas, falta de conhecimento sobre os
beneficios do tratamento e o estigma em torno da saide mental
impedem muitas pessoas de procurarem ajuda. Além disso, em
algumas regioes, a disponibilidade de profissionais qualifica-
dos € limitada, dificultando ainda mais o acesso a esse servigo.
A ampliacdao do acesso a psicoterapia, seja por meio de politicas
publicas ou incentivos empresariais, € um caminho necessario
para garantir que mais pessoas possam usufruir dos beneficios
dessa pratica.

O papel das empresas nesse contexto é especialmente
relevante. Muitas vezes, 0 ambiente de trabalho pode ser umafon-
te significativa de estresse e ansiedade. Proporcionar aos cola-
boradores acesso a recursos de apoio psicolégico contribui para
o0 bem-estar deles e fortalece a cultura organizacional. Iniciativas
como subsidios para sessdes de terapia ou ainclusdao desses ser-
vicos em planos de saude sao exemplos de praticas que podem
fazer a diferenga no cuidado integral dos funcionarios.
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Além disso, é importante destacar que a psicoterapia
nao é um processo linear. A cada sessao, o paciente avanga em
sua jornada de autoconhecimento, podendo revisitar questoes
antigas sob novas perspectivas €, assim, evoluir continuamente.
O terapeuta atua como um facilitador desse processo, guiando o
paciente a novas descobertas e ajudando-o a construirum enten-
dimento mais amplo e profundo de si mesmo e de suas relagoes.

A saude mental &, sem duvida, uma parte fundamental
para nosso bem-estar. Sem um equilibrio emocional, até mesmo
a saude fisica pode ser afetada. A psicoterapia desempenha um
papel importante ao ajudar as pessoas a desenvolverem resili-
éncia e estratégias para enfrentar desafios emocionais. Incen-
tivar e facilitar o acesso a esses servigos € um passo essencial
para construir uma sociedade mais saudavel, onde o cuidado
com a mente é tao valorizado quanto os cuidados com o corpo.

Dra. Ana Paula Dias é psicdloga, Mestranda pela Universidade Federal
de Sao Paulo, Pés-graduada em Terapia Familiar e de Casal na abord-
agem Sistémica pela Universidade Federal de Sdo Paulo - UNIFESP, e
pos-graduada em Administragdo de Recursos Humanos pela FAAP.
Possui Aperfeicoamento em Fundamentos da Teoria Psicanalitica e
em Atendimento de Casal na Abordagem Psicanalitica pelo Instituto
Sedes Sapientiae.

Atua como Psicdloga Clinica no atendimento de Adultos, Casais e
Familia, além de Palestrante e facilitadora de grupos terapéuticos. Uti-
liza a abordagem Sistémica, com foco nas relagées e papéis ocupados
pelos individuos dentro de suas interagées, promovendo um olhar in-
tegrado sobre o desenvolvimento pessoal e relacional.

Agende uma consulta com a Ana Paula




0 IMPACTO DO
ESTILO DE VIDA NA
SAUDE MENTAL E
BEM-ESTAR

Vocé pratica alguma atividade ou adota alguma
pratica para cuidar da sua mente e bem estar?

P Faco atividades fisicas

P Passotempo com a familia e amigos
P Cuido da minha alimentagéo

P Pratico minha religido/espiritualidade

P Evito vicios

> Cuido da minha aparéncia, corpo,
pele, etc

P Focoem estudar ou trabalhar

> Tenho hobbies que impactam no
bem-estar

> Pesquiso e me informo sobre
salide mental por conta prépria
vito passar muito tempo online
P Evit itot Ti
> Pratico meditacao, técnicas de
respiragao etc

> Fago uso de medicamentos alopati-
cos, homeopaticos e/ou fitoterapicos

> Restrinjo o acesso a redes sociais
einternet

P Nao faco nada

P Outras atividades




A saude mental e 0 bem-estar ndo dependem apenas de fa-
tores bioldgicos ou emocionais, mas também de habitos e praticas
cotidianas que contribuem para a construgao de um equilibrio psi-
coldgico saudavel.

Em nossa pesquisa, buscamos compreender quais ativida-
des e praticas as pessoas adotam para cuidar de sua salide mental e
promover o bem-estar. Os resultados mostram que, embora uma par-
cela significativa da populagao esteja atenta a esses cuidados, ainda
ha areas importantes onde o autocuidado poderia ser ampliado.

A pratica de atividades fisicas foi a estratégia mais men-
cionada, com 54% dos entrevistados relatando que usam o exerci-
cio como um recurso para cuidar de sua satide mental.

O impacto positivo da atividade fisica no bem-estar emo-
cional @ amplamente comprovado pela ciéncia, pois ela contribui para
a liberagdo de endorfina, hormoénio associado a sensagao de prazer,
além de melhorar o humor e reduzir sintomas de ansiedade e depres-
sao. Esse dado reflete uma conscientizagao crescente sobre aimpor-
tancia do movimento para o equilibrio emocional, especialmente em
um mundo onde o sedentarismo é cada vez mais prevalente.

Outro fator relevante é o tempo gasto com familia e ami-
gos, apontado por 44% dos participantes como uma pratica regular
de cuidado com a salide mental. A conexao social é essencial para
o0 bem-estar humano, pois oferece suporte emocional e um senso
de pertencimento, fatores que protegem contra o estresse e ajudam
a enfrentar adversidades. Nesse sentido, as relagdes interpessoais
saudaveis podem funcionar como amortecedores naturais contra o
desgaste emocional do dia a dia.

O cuidado com a alimentagao também se destacou, sendo
mencionado por 43% dos entrevistados. A relagao entre alimenta-
¢do e saude mental tem ganhado cada vez mais atencao, a medida
que estudos indicam que uma dieta equilibrada, rica em nutrientes,
contribui para o bom funcionamento do cérebro e para a regulagdo
do humor. O que comemos pode influenciar diretamente a forma
como nos sentimos, e é positivo ver que uma parte substancial da
populacdo ja reconhece a importancia de cuidar da alimentagao
como parte de um estilo de vida saudavel.

Além disso, 40% dos respondentes mencionaram que pra-
ticam alguma forma de religidao ou espiritualidade para cuidar de
sua saude mental. A espiritualidade, independentemente de suas
formas, pode oferecer conforto emocional, propdsito e uma sen-
sacao de paz interior, fatores que contribuem para a resiliéncia e o
bem-estar psicoldgico. Para muitas pessoas, a pratica religiosa ou
espiritual € uma importante fonte de suporte emocional, proporcio-
nando sentido e orientagao em momentos de dificuldade.

Evitar vicios, como o uso excessivo de dlcool ou outras
substancias, também foi uma pratica mencionada por 38% dos
participantes. Essa abordagem reflete uma compreensao de que
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“94%

os entrevistados
relatando que usam

o exercicio como um
recurso para cuidar de
sua saude mental

“44%

dos participantes tém
como uma pratica regular
de cuidado com a saude
mental estar junto a
familia e amigos
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habitos prejudiciais podem agravar problemas de salde mental e
que o autocontrole é uma pega-chave no bem-estar emocional.

Curiosamente, algumas praticas que tém um grande
potencial de impactar a saude mental positivamente, como me-
ditacado e técnicas de respiragao (12%) e restricdo do uso de re-
des sociais e internet (10%), foram mencionadas por uma parcela
menor da populagao.

Dada a forte correlagao entre o uso excessivo de tecnolo-
gia e o aumento dos niveis de estresse, ansiedade e depressdo, esse
dado sugere que ainda ha umalacuna a ser preenchida na conscien-
tizagao sobre o impacto negativo que o excesso de exposigao digi-
tal pode ter sobre a salde mental.

“Dada a forte correlagao entre o uso excessivo
de tecnologia e o aumento dos niveis de
estresse, ansiedade e depressao, esse
dado sugere que ainda ha umalacuna a ser
preenchida na conscientizagao sobre o impacto
negativo que o excesso de exposi¢ao digital
pode ter sobre a satide mental.”

Praticas de meditagao e mindfulness, que tém se mostrado
eficazes no gerenciamento do estresse e na melhoria do bem-estar
geral, ainda ndo estdo amplamente incorporadas a rotina dos bra-
sileiros, embora seu potencial de transformagao seja significativo.

Outro dado que chama a atengao € que 19% dos entrevista-
dos afirmam pesquisar e se informar sobre salide mental por conta
prépria, mostrando que ha uma busca ativa de conhecimento sobre
otema. Por outrolado, isso também pode sinalizar uma necessidade
maior de acesso a fontes confiadveis e acessiveis de informagao, para
que a populagao possa encontrar orientagdes qualificadas para cui-
dar de sua saude mental de forma mais eficaz.

Embora a maioria das pessoas tenha relatado fazer alguma
coisa para cuidar da sua saude mental, ainda assim, 5% dos entrevis-
tados afirmaram que nao fazem nada. Esse dado, embora pequeno,
é significativo, pois mostra que ha uma parcela da populagado que
ainda ndo reconhece ou ndo consegue implementar praticas de au-
tocuidado, o que pode deixa-los mais vulneraveis ao esgotamento
emocional e mental.
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COMO CUIDO DA MINHA
SAUDE MENTAL: UM
DEPOIMENTO PESSOAL

Por Tatiana Pimenta, CEO da Vittude

Cuidar da minha saude mental é uma prioridade ine-
gociavel. Ao longo da minha trajetéria profissional e pesso-
al, aprendi a importancia de desenvolver habitos e um estilo
de vida que me permitam equilibrar as exigéncias intensas do
trabalho com o meu bem-estar. Para quem nao sabe, sou enge-
nheira civil de formagao e comecei minha carreira como trainee
na Votorantim Cimentos. Em 2012, minha vida tomou um rumo
inesperado quando passei por uma experiéncia traumatica de
violéncia doméstica, que me levou a desenvolver um quadro
de depressdao. Como muitos, demorei a reconhecer os sinais e
buscar ajuda, mas essa experiéncia foi o ponto de virada para
eu repensar minha carreira e minha relagdo com a salide mental.

Apds enfrentar essa batalha pessoal, decidi mudar
radicalmente minha trajetéria profissional. Em 2016, fundei a
Vittude, motivada pela minha propria experiéncia e pelos de-
safios de salde mental na minha familia. Ser CEO e empreen-
dedora nao é uma tarefa facil, e isso € intensificado pelo fato de
ser mulher no mundo dos negocios.

Entre os desafios que um CEQO enfrenta estao as cons-
tantes tomadas de decisao, a pressao por crescimento e resul-
tados, e a necessidade de liderar com responsabilidade. E um
papel solitario muitas vezes, onde o peso de todas as escolhas
recai sobre seus ombros. Para mim, a pressao € real, e 0 es-
tresse pode ser avassalador. No entanto, encontrei no cuidado
com a minha salde mental e fisica um equilibrio que me permi-
te navegar por esses desafios com mais serenidade.

A corrida de rua entrou na minha vida em 2012, inicial-
mente como uma alternativa para ajudar no desmame da medi-
cagao psiquiatrica, que meu corpo nao estava aceitando bem.
Aos poucos, a corrida se transformou em uma grande aliada
no meu cuidado integral. Ao longo dos anos, corri 4 maratonas
- Berlim, Chicago, Paris e Buenos Aires — e completei mais de
uma dezena de meias maratonas, incluindo a Meia do Rio e a SP
City, que corri em 2024. Correr me proporciona um momen- »
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to de conexdao comigo mesma, me ajuda a aliviar o estresse e
promove uma sensagao de bem-estar inigualavel. A atividade
fisica, especialmente a corrida, ndo sé melhora a saude fisica,
mas também traz clareza mental e disciplina, elementos funda-
mentais para minha rotina intensa de trabalho.

Além da corrida, a meditagao é outro pilar essencial
do meu autocuidado. Praticar meditacédo regularmente me
ajuda a lidar com os desafios emocionais, melhorar a concen-
tragdo e reduzir a ansiedade. E uma pratica que me oferece
momentos de siléncio e introspecgao, tdo necessarios em um
mundo que demanda nossa atengao constantemente.

Outro aspecto importante do meu estilo de vida é a
alimentacgédo balanceada. Reduzi o consumo de carboidratos,
agucar e farinhas, e foco em alimentos que me dao energia e vi-
talidade. Tenho uma preocupagao constante com o que como,
pois sei o impacto que a alimentagao tem no nosso humor e
na nossa disposigdo. Também cuido para dormir de 7 a 8 horas
por noite, pois o descanso é fundamental para a regeneragao
mental e fisica.

TAGESEHIEIES oo ve ser uma

pratica diaria, e nao apenas
algo que fazemos quando

estamos a beira do colapso.”

Uma pratica que adotei nos Ultimos anos foi o cultivo
de orquideas, que me ajuda a desconectar de redes sociais e
internet aos finais de semana. Cuidar dessas plantas me pro-
porciona uma pausa necessaria da agitacao digital e me co-
necta a algo simples e natural, uma verdadeira terapia para
mim. Esse tempo longe das telas é crucial para recarregar mi-
nhas energias e evitar o esgotamento.

Manter-me perto de familia e amigos também é uma
parte fundamental do meu bem-estar. Eles sao minha rede de
apoio, aqueles que me ajudam a manter o equilibrio emocional
quando as demandas do trabalho se tornam esmagadoras. Es-
tar rodeada por pessoas queridas me faz lembrar que a vida é
muito mais do que resultados e metas.

Acredito firmemente que o autocuidado deve ser uma
pratica diaria, e ndo apenas algo que fazemos quando estamos
a beira do colapso. Os habitos que cultivo - seja correr, medi-
tar, cuidar da alimentagdo ou me desconectar - sao essenciais
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para que eu possa continuar liderando a Vittude com clareza,
foco e, principalmente, equilibrio. Esses cuidados sao a minha
base para enfrentar os desafios de ser CEO, empreendedora e
mulher nesse cenario competitivo.

Se ha algo que eu aprendi nos Ultimos anos, € que a
saude mental é o alicerce de uma vida plena e produtiva. Para
mim, ela é inegociavel, e esse cuidado constante € o que me
permite sequir adiante com forca e serenidade.

“Saude mental é o-

de uma vida plena e
produtiva.”

Tatiana Pimenta é CEO e fundadora da Vittude, referéncia no
desenvolvimento e gestdo estratégica de programas de saude mental
para empresas. Empreendedora, palestrante e produtora de contetdo
sobre salde mental e bem-estar, foi reconhecida como LinkedIn

Top Voice Equilibrio Vida e Trabalho em 2023. Possui formagées

que contemplam ciéncia da felicidade e aplicagées da psicologia

positiva para ambientes de trabalho como The Science of Happiness,
da Berkeley University. Premiada internacionalmente pela Cartier
Women ‘s Initiative, é colunista dos portais Mundo RH, da Revista
Melhor RH e ja teve varios artigos publicados pelo Estadao.
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REFLEXOES SOBRE
0 CUIDADO COM A
SAUDE MENTAL

Esses dados revelam que uma parte significativa da po-
pulagdo ja esta adotando praticas de autocuidado, como atividade
fisica, interagdo social e controle da alimentagdo, para promover o
bem-estar mental. Todavia, ainda ha espago para melhorar o aces-
s0 e 0 conhecimento sobre outras estratégias importantes, como a
meditagao, a restricao ao uso de redes sociais e o controle do tempo
onling, praticas que podem ter um impacto profundo na saide emo-
cional, mas que ainda sao subutilizadas.

A pesquisa refor¢a a necessidade de campanhas de cons-
cientizagao e programas de apoio que ajudem as pessoas a adotar
um estilo de vida mais equilibrado e que promovam o autocuidado
de forma abrangente.

Além disso, o aumento do acesso a servigos de saude
mental e a educacao sobre a importancia de praticas preventivas
sao passos fundamentais para garantir que a populagao brasileira
continue a avangar na diregao de um bem-estar mental mais com-
pleto e integrado.
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0 IMPACTO DO
ESTILO DE VIDA

Além da psicoterapia, a adogao de habitos de vida sauda-
veis é fundamental para a manutengdo de uma boa saude mental.
Atividades fisicas regulares, uma alimentagdo equilibrada, sono de
qualidade e a pratica de hobbies que trazem prazer e relaxamento
sao componentes importantes de um estilo de vida que promove o
bem-estar integral.

Limitar o uso excessivo de redes sociais e internet, evitar
vicios e manter relagdes sociais saudaveis também sao praticas que
contribuem para uma vida mental saudavel. A pratica de meditagao,
técnicas de respiragdo e outras formas de cuidado espiritual tam-
bém tém mostrado efeitos positivos na redugao do estresse e no
aumento do bem-estar emocional.

Em um mundo cada vez mais acelerado e exigente, reservar
um tempo para cuidar de si mesmo, tanto mental quanto fisicamen-
te, € uma necessidade que nao pode ser ignorada. Incorporar esses
habitos no dia a dia ajuda a construir uma base sdlida para lidar com
os desafios inevitaveis da vida e a desenvolver uma resiliéncia que
permite enfrentar adversidades com mais equilibrio e serenidade.

Promover o autocuidado e a busca por apoio profissional
quando necessario sao passos essenciais para garantir ndo apenas a
saude mental, mas o bem-estar integral. Empresas, instituigdes e in-
dividuos tém um papel importante em criar ambientes que valorizem
e incentivem esses comportamentos, para que todos possam alcan-
car seu pleno potencial e viver vidas mais saudaveis e realizadas.
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As redes sociais, que fazem parte do cotidiano da grande
maioria das pessoas, tém se tornado um espacgo de intensas discus-
sdes sobre salide mental, tanto por seu impacto direto no bem-estar
emocional quanto por sua capacidade de disseminar informagodes
sobre o tema. Nossa pesquisa revela a ambivaléncia dessas platafor-
mas, destacando tanto seus aspectos positivos quanto os negativos.

Quando perguntamos se “as redes sociais tém bastante
poder de afetar minha satide mental”, os dados revelam uma divisdo
de opinides: 51% dos entrevistados concordam (sendo que 30% con-
cordam totalmente), enquanto 23% discordam. Isso sugere que mais
da metade da populagao reconhece o impacto emocional das redes
sociais, sejam essas plataformas usadas para interagdes sociais, en-
tretenimento ou acesso a informagao. As redes sociais podem am-
plificar sentimentos de comparagao, ansiedade e isolamento, prin-
cipalmente quando o consumo de conteudo ndo é equilibrado. A
constante exposicao a ideais de vida irreais, a pressdo social e até o
ciberbullying sao questdes que frequentemente emergem como fa-
tores que afetam negativamente a salde mental dos usuarios.

1% 26%

concordam nem concordam e
parcialmente nem discordam
ou totalmente

3%

discordam
parcialmente
ou totalmente
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Por outro lado, 44% dos entrevistados concordam que as
redes sociais sdo bons canais para se informar sobre saiide mental,
com 36% ocupando uma posigcao neutra. Essa percepgao reflete o
papel crescente das redes como plataformas de conscientizagao e
informacao, especialmente quando profissionais de saude mental,
influenciadores e organizagdes utilizam esses espagos para promo-
ver discussoes abertas sobre o tema.

No entanto, a confianga total nessas plataformas como
fonte de informacao sobre saude mental ainda é limitada, ja que a
proliferacdo de informagodes incorretas ou simplificadas também
€ uma preocupacdo. Os dados indicam que, embora as redes pos-
sam facilitar o acesso a conteudos relevantes, muitos usuarios ainda
questionam a qualidade e a veracidade dessas informagoes.

Essa dualidade na percepgao das redes sociais destaca a
necessidade de um uso consciente e equilibrado dessas platafor-
mas. O impacto emocional pode variar amplamente, dependendo de
como os usuarios interagem com o conteudo. Aqueles que utilizam
as redes sociais de forma passiva, consumindo grandes volumes de
conteludo sem reflexao, tendem a relatar maiores niveis de impac-
to negativo. Por outro lado, o uso ativo e intencional - como seguir
perfis de profissionais de salide mental, participar de comunidades
de apoio e compartilhar experiéncias de forma construtiva — pode
ser uma ferramenta poderosa para a promogao do bem-estar.

VITTUDE
DESAFIOS E PERSPECTIVAS

Podem tomar medidas para moderar seu uso de
redes sociais, identificando quando esses canais
contribuem para sua salide mental e quando podem
estar prejudicando.

Empresas que promovem o uso saudavel das redes sociais,
limitando a pressao digital sobre os colaboradores e
fornecendo conteldo informativo sobre salde mental,
podem ajudar a mitigar os efeitos negativos.

Além disso, a sociedade pode promover mais
campanhas educativas sobre o uso consciente
dessas plataformas, incentivando o equilibrio entre
informagao e bem-estar.
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OPINIAO DO ESPECIALISTA '

Por Paulo Szyszko Pita, Psicélogo da Vittude

O uso das redes sociais tornou-se parte integrante
da vida cotidiana, especialmente entre as geragdes Millennial
e Z, que cresceram conectadas ao mundo digital. Se, por um

lado, essas plataformas oferecem oportunidades para a troca
de informagdes e interagdes sociais, por outro, seu impacto
na saude mental tem se tornado uma preocupacao crescente.
As redes sociais, quando nao utilizadas de maneira equilibrada
e consciente, podem amplificar sentimentos de ansiedade, in-
seguranga e isolamento, impactando diretamente o bem-estar
emocional dessas geragdes, que também sdo as novas forgas de
trabalho nas empresas.

Para a Geragao Z, que nunca conheceu um mundo sem
internet e redes sociais, 0 impacto dessas plataformas é pro-
fundo. Desde cedo, essas pessoas foram expostas a constante
comparagao e a busca por validagdo por meio de “likes” e se-
guidores. Isso pode levar a sensagdo de inadequagao e a perda
de autoconfianga, especialmente quando se véem confronta-
dos com imagens idealizadas e distorcidas da realidade. A pes-
quisa realizada pela Vittude revelou que 51% dos entrevistados
concordam que as redes sociais afetam significativamente sua
saude mental, e esse efeito parece ser ainda mais pronunciado
entre os jovens.

Além disso, a FOMO (Fear of Missing Out), ou 0 medo
de estar perdendo algo, € um fendmeno comum entre os Millen-
nials e a Geragao Z. A sensagao de que outros estao vivendo ex-
periéncias mais interessantes ou tendo mais sucesso pode in-
tensificar sentimentos de exclusao e depressao. Essa constante
comparagao, muitas vezes com imagens irreais, gera uma pres-
sdo psicoldgica que pode ser dificil de gerenciar, sobretudo em
um momento de vida em que essas geragcoes estao buscando
construir carreiras e identidades pessoais.

Por outro lado, é inegavel que as redes sociais também
podem ser ferramentas valiosas para disseminar informagoes
sobre salde mental e conectar as pessoas a recursos de apoio. »
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44% dos entrevistados concordam que as redes sao bons ca-
nais para se informar sobre o tema, mas é importante destacar
que a confianca total nessas plataformas ainda é limitada. A pre-
sencga de influenciadores digitais que simplificam diagnosticos
ou oferecem “solugdes rapidas” pode confundir e até prejudi-
car aqueles que estdo em busca de ajuda séria. E fundamental
que os usuarios sejam criticos quanto a fonte das informagodes e
busquem orientagao de profissionais qualificados.

“O uso consciente das redes
sociais ndo é apenas sobre
limitar o tempo de tela, mas
sobre encontrar equilibrio entre
conexao digital e a salde mental.”

As geragoes Millennial e Z também estdo a frente de
uma nova era no ambiente corporativo, e seu relacionamento
com as redes sociais tera um impacto direto nas empresas. A
pressdo por resultados, somada a exposigdo constante nas re-
des, pode aumentar os niveis de estresse e esgotamento. Em-
presas que compreendem essa dinamica e promovem o uso
consciente das redes sociais, tanto no ambiente de trabalho
quanto fora dele, estardao mais bem preparadas para apoiar o
bem-estar de seus colaboradores. Criar espagos de didlogo
e oferecer programas de suporte emocional sao agdes funda-
mentais para mitigar os efeitos negativos das redes.

E crucial que as organizagdes invistam em campanhas
educativas que abordem o uso consciente das redes sociais,
promovendo um equilibrio saudavel entre a vida digital e o bem-
-estar mental. Incentivar praticas como detox digital, limites de
tempo de tela e o uso consciente dessas plataformas pode aju-
dar a proteger a saude mental dos colaboradores. Essas inicia-
tivas ndo sé beneficiam o individuo, mas também contribuem
para um ambiente de trabalho mais equilibrado e produtivo.

A sociedade, como um todo, também precisa estar
atenta ao impacto das redes sociais nas geragdes mais jovens.
Embora essas plataformas oferecam oportunidades de cone-
x30, elas também trazem desafios Unicos para a salde mental. E
necessario promover uma cultura de autocuidado e conscienti-
zagao, onde o uso das redes seja balanceado e focado no cres-
cimento pessoal e na salde emocional.
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As redes sociais, quando usadas de forma consciente
e estratégica, podem ser ferramentas poderosas para a promo-
¢do da saude mental. No entanto, para que isso acontega, tanto
as pessoas quanto as empresas precisam estar engajadas em
promover o uso saudavel dessas plataformas, garantindo que a
interacao digital seja uma aliada, € nao uma fonte de estresse e
inseguranga.
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VITTUDE
DESAFIOS E PERSPECTIVAS

Outro ponto que emergiu em nossa pesquisa foi a afir-
magao de que “todo mundo deveria fazer terapia” com a qual 43%
dos participantes concordam totalmente. Essa ampla aceitagédo da
importancia da terapia pode estar ligada ao aumento de conteldo
educativo e desmistificador sobre salide mental nas redes sociais,
sugerindo que, apesar de seus impactos negativos, as redes tam-
bém tém contribuido para normalizar e promover o acesso ao auto-
cuidado e aintervengdes terapéuticas. As redes sociais tém, de fato,
atuado como catalisadores dessa nova onda de conscientizagao,
permitindo que temas outrora considerados tabus sejam discutidos
de maneira mais aberta e acessivel.

O impacto das redes sociais na salude mental é inegavel,
tanto para o bem quanto para o mal. Os dados da pesquisa refor-
cam a necessidade de abordar o uso dessas plataformas de maneira
equilibrada e informada. Enquanto elas podem se tornar uma fonte
de estresse e inseguranga, também sdo uma ferramenta poderosa
para a disseminagdo de conhecimento sobre salde mental e para
conectar pessoas que precisam de apoio.

O grande desafio, para individuos e para a sociedade como
um todo, é promover um uso mais saudavel das redes sociais, edu-
cando os usuarios sobre seus potenciais riscos e beneficios, e in-
centivando um comportamento mais consciente e intencional.

Empresas podem desempenhar um papel vital ao fornecer
subsidios ou cobrir servigos de terapia em seus planos de
beneficios, permitindo que mais pessoas tenham acesso a
cuidados preventivos.

A sociedade, por sua vez, pode trabalhar para reduzir
o estigma associado a terapia e investir em politicas
publicas que ampliem o acesso ao tratamento de
saude mental para todas as classes sociais.
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SAUDE MENTAL
E TRABALHO

O ambiente de trabalho desempenha um papel central na
vida das pessoas. E um espago onde passamos grande parte do nos-
so tempo, interagimos com colegas, enfrentamos desafios e busca-
mos realizagdes pessoais e profissionais. No entanto, o trabalho
também pode ser uma fonte significativa de estresse e preocupa-
cao, afetando diretamente a saude mental dos colaboradores. En-
tender como o trabalho impacta a salde mental é fundamental para
criar ambientes corporativos mais saudaveis e produtivos.

De acordo com as respostas obtidas na pesquisa, os tra-
balhadores brasileiros expressam preocupagdes claras sobre o
impacto do trabalho em sua saide mental. Ao serem questionados
sobre o quanto acreditam que o trabalho impacta negativamente
sua saude mental, muitos respondem que o impacto é significativo,
0 que sugere uma necessidade urgente de reavaliar e adaptar as pra-
ticas de gestao e cultura organizacional.

Essa preocupagao ndo é nova e encontra respaldo nas pala-
vras do renomado psiquiatra e psicanalista Christophe Dejours, que
afirma: “Para o homem, a doenga corresponde sempre a ideologia
davergonha de parar de trabalhar”. Essa citagao sublinha o profundo
enraizamento cultural que liga a identidade pessoal a capacidade
de trabalho, muitas vezes em detrimento da saude mental.

Por outro lado, os participantes também reconhecem o
potencial positivo do trabalho na promogao da saude mental, des-
tacando que ambientes de trabalho saudaveis podem contribuir
significativamente para o bem-estar geral. Empresas que investem
em uma cultura de apoio psicoldgico, oferecendo recursos e supor-
te para seus colaboradores, podem transformar o local de trabalho
em uma fonte de satisfagao e crescimento pessoal.

Essas percepgdes dos trabalhadores sao um ponto de
partida essencial para mudangas nas politicas corporativas e

Para o homem,

adoencga
corresponde
sempre a
ideologia

da vergonha
de parar de
trabalhar”.
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publicas. Recentemente, evolugdes importantes na legislagdo bra-
sileira, como a Lei 14831/24 e a atualizagao da NR-1, estabeleceram
diretrizes que visam a protegao da saude mental e a promogéao da
seguranga psicoldgica nos locais de trabalho.

A Lei 14831/24, em especial, foi um marco na regulamenta-
cao de praticas que promovem a satde mental no ambiente corpo-
rativo, exigindo que as empresas adotem medidas efetivas para pro-
teger seus funcionarios de fatores que possam causar sofrimento
mental. A atualizagao da NR-1reforga essa abordagem ao introduzir
requisitos especificos para a promogado do bem-estar psicoldgico
no local de trabalho.

Essas mudangas regulatérias moldardo o futuro das em-
presas, criando um novo padrao de responsabilidade corporativa
em relagdo a saude mental. As organizagdes que se adaptarem ra-
pidamente a essas novas normas nao apenas estardao em conformi-
dade legal, mas também colherao os beneficios de um ambiente de
trabalho mais saudavel e produtivo.

A pesquisa de 2024 sobre salide mental dos trabalhadores
brasileiros serve como um ponto de partida crucial para que as empre-
sas compreendam a importancia dessas mudangas e tomem medidas
proativas para transformar seus ambientes de trabalho. Para muitos
trabalhadores, a promogao ativa da saude mental por parte das empre-
sas é um fator decisivo na hora de recomendar a empresa para outros.

Quando perguntados sobre a probabilidade de recomen-
darem suas empresas como promotoras da salde mental, as respos-
tas variaram, mas a tendéncia clara é que empresas com politicas
sélidas de sauide mental sdo vistas de maneira mais favoravel. Isso
demonstra que, além dos beneficios diretos para os colaboradores,
investir na salde mental é também uma estratégia para fortalecer a
marca empregadora e atrair talentos.

Conforme avangamos, é imperativo que lideres empresa-
riais, gestores de RH e formuladores de politicas compreendam a
intersegao critica entre saude mental e trabalho. As respostas desta
edicao de 2024 fornecem insights valiosos que podem guiar deci-
soes e agoes para criar ambientes de trabalho que ndo apenas mi-
nimizem os impactos negativos na salide mental, mas também pro-
movam ativamente o bem-estar dos colaboradores.

A transformagao do futuro do trabalho comega agora, e
a saude mental deve ser uma prioridade inegociavel para todas as
organizagoes. A partir deste ponto, temos a oportunidade de rede-
finir o que significa um ambiente de trabalho saudavel, reconhecen-
do que o sucesso de uma empresa esta intrinsecamente ligado ao
bem-estar de seus colaboradores.

VITTUDE

DESAFIOS E PERSPECTIVAS
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VITTUDE

SAUDE MENTAL EM FOCO

SAUDE MENTAL E TRABALHO:
0 IMPACTO E AS PRATICAS NAS
EMPRESAS BRASILEIRAS

O ambiente de trabalho desempenha um papel central na
vida dos brasileiros, nao apenas como fonte de sustento, mas tam-
bém como um dos principais fatores que influenciam a saude men-
tal. Nossa pesquisa revela como o trabalho pode impactar tanto de
forma positiva quanto negativa o bem-estar psicoldgico das pes-
soas, além de fornecer insights sobre as praticas que as empresas
adotam para cuidar da salde mental de seus colaboradores.

SITUAGAO ATUAL
DE TRABALHO

Entre os entrevistados, 38% estao trabalhando em umaem-
presa privada, enquanto 19% atuam em érgaos publicos ou ONGs e
26% sao auténomos. Uma parcela menor da populagao, 8%, esta em
busca de emprego, e 9% nao esta trabalhando nem procurando tra-
balho. Esses dados refletem a diversidade da forga de trabalho no
Brasil e indicam que a maioria das pessoas se encontra em algum
tipo de atividade profissional, o que torna o ambiente de trabalho
uma parte vital de sua vida cotidiana.

,  Estoutrabalhando no momento 3 8 0/
em uma empresa privada 0

> Estou trabalhando em um 19 0/
6rgdo publico/lONG 0

> Estou trabalhando como 2 60/
auténomo 0

> Nao estou trabalhando, mas 80/0

estou procurando um emprego

Nao estou trabalhando e nem 9 0/0

procurando um emprego
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VITTUDE
DESAFIOS E PERSPECTIVAS

0 IMPACTO DO TRABALHO
NA SAUDE MENTAL

Os dados revelam uma realidade complexa sobre o im-
pacto do trabalho na saude mental. Quando perguntamos aos en-
trevistados o quanto eles acreditam que o trabalho impacta nega-
tivamente sua salde mental, 20% afirmaram que o trabalho impacta
totalmente, e outros 20% relatam um impacto consideravel. Isso
significa que 40% das pessoas percebem o trabalho como uma
fonte significativa de estresse e desgaste mental, enquanto 29% se
posicionam de forma intermediaria.

0 TRABALHO JA PREJUDICOU

SUA SAUDE MENTAL?

0% 29% 31%

concordam nem concordam e discordam
totalmente ou nem discordam parcialmente
parcialmente ou totalmente

Por outro lado, também investigamos o potencial positivo
do trabalho para a salde mental. 64% dos respondentes afirmaram
que o trabalho contribui de forma positiva ou muito positiva para o
seu bem-estar mental. Esse dado revela que, para a maioria, 0 am-
biente profissional pode ser uma fonte de crescimento, realizagao e
satisfagao pessoal.

Ja 25% dos entrevistados indicaram que o trabalho nao
impacta significativamente sua saide mental, enquanto 13% relata-
ram que ele contribui muito pouco ou nada para o seu bem-estar.
Esses numeros mostram que, embora o trabalho seja uma fonte de
estresse para alguns, ele também pode desempenhar um papel
importante na promogao do equilibrio emocional e no desenvolvi-
mento pessoal, especialmente quando as condigdes e o ambiente
de trabalho sdo saudaveis.




VITTUDE
SAUDE MENTAL EM FOCO

0 TRABALHO PODE CONTRIBUIR

POSITIVAMENTE PARA SUA SAUDE MENTAL

4%

o trabalho contribui
positivamente ou
muito positivamente
para minha salude
mental

2%

o trabalho nem
contribui e nem
prejudica minha
salide mental

3%

o trabalho contribui
muito pouco ou
nada para a minha
saude mental
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OPINIAO DO ESPECIALISTA

Por Luckas Reis, Head de Psicologia da Vittude - CRP 06/141723

A saude mental no trabalho € um tema de crescente
importancia, especialmente com os dados recentes revelando
que o ambiente profissional tem um impacto significativo no
bem-estar emocional dos colaboradores.

De acordo com nossa pesquisa, 25% dos responden-
tes relataram sentir-se muito bem em relagdo a saude mental no
trabalho, enquanto 30% disseram sentir-se relativamente bem.
No entanto, 18% afirmaram que o trabalho tem um impacto ne-
gativo, sentindo-se mal ou muito mal no contexto profissional.
Esses numeros refletem uma divisdao importante entre aqueles
que conseguem encontrar no trabalho um espaco de realizagao
e desenvolvimento, e aqueles para quem o ambiente de trabalho
€ uma fonte de estresse e sofrimento psiquico.

Um dado que chama atencgao é que 27% dos entrevis-
tados relataram uma percepgao neutra em relagao ao impacto
do trabalho em sua satude mental. A primeira vista, esse dado
pode parecer menos preocupante, mas, a luz das teorias de
Christophe Dejours, ele merece uma analise mais detalhada.

Dejours argumenta que o trabalho nunca é neutro em
relacdo a saude mental. Ele sempre exerce algum grau de in-
fluéncia, seja como promotor de bem-estar ou como fator de
desgaste emocional. Portanto, essa neutralidade aparente pode
indicar uma auséncia de estimulos positivos ou negativos no
ambiente de trabalho, mas também pode esconder potenciais
desafios que, com o tempo, podem evoluir para um estado de
desengajamento ou até mesmo sofrimento emocional.

Uma interpretagcao possivel € que esses trabalhado-
res estejam em empregos que oferecem pouca oportunidade
de reconhecimento, desenvolvimento pessoal ou realizagao
profissional. Em vez de estarem expostos a grandes estresso-
res, esses colaboradores podem estar em um ambiente onde
as demandas e recompensas estdao equilibradas de forma a
nao causar desgaste, mas também nao proporcionar satisfa-
cdo ou crescimento. Esse equilibrio pode parecer estavel, mas,
sem estimulos adequados, os trabalhadores podem entrar em
um estado de alienagao ou apatia, o que, a longo prazo, pode
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resultar em problemas de salde mental mais sérios, como a
depressao ou o burnout.

Esse dado é particularmente relevante quando consi-
deramos as mais recentes estatisticas de afastamento do tra-
balho por transtornos mentais e comportamentais. Em 2023,
mais de 288 mil pessoas receberam beneficios do INSS por
afastamento devido a problemas de salide mental, um aumento
de 38% em relagao a 2022. Esse crescimento acentuado reflete
o impacto direto que o trabalho pode ter na saide mental dos
individuos. O estresse cronico, a pressao por resultados e a falta
de suporte emocional sdo fatores que contribuem para esse au-
mento nos afastamentos.

“O trabalho_em

relagao a saude mental. Ele pode
ser uma fonte de realizacao ou
um fator de desgaste emocional,

€ as empresas precisam
reconhecer essa realidade.”

O impacto financeiro desse cenario € significativo ndo
apenas para os individuos, mas para as empresas e a economia
global. A Organizagdo Mundial da Satide (OMS) estima que de-
pressao e ansiedade vido custar aproximadamente US$ 6 tri-
1Thoes por ano em perda de produtividade no mundo até 2030.
Esses niUmeros reforgcam a necessidade de as empresas tratarem
a salde mental como uma prioridade estratégica, ndo apenas
para reduzir o impacto financeiro, mas também para promover
um ambiente de trabalho saudavel e sustentavel.

Para enfrentar esse cenario, as iniciativas legislativas
mais recentes tém buscado trazer mais visibilidade e respon-
sabilidade as empresas no que diz respeito a saide mental dos
seus colaboradores. A Lei 14.831/24, que criou a Certificagao de
Empresa Promotora da Saude Mental, € um marco importante
nessa trajetoria. Essa lei visa reconhecer e incentivar empresas
que adotam praticas eficazes de promoc¢ao da saude mental no
ambiente de trabalho, estabelecendo padrdes e critérios que as
organizagoes precisam seguir para obter a certificagao. Essa le-
gislagao é um passo crucial para garantir que a saude mental dos
trabalhadores se torne uma prioridade nas agendas corporativas.
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Além disso, a atualizagdo da NR-1 (Norma Regulamenta-
dora 1) trouxe uma mudanga significativa ao incorporar os riscos
psicossociais como uma area de atengdo no gerenciamento da
saude e seguranca no trabalho. Essa atualizagdo coloca a pauta de
salide mental em evidéncia nas empresas, exigindo que elas ado-
tem medidas preventivas para lidar com o estresse ocupacional, a
ansiedade, a depressao e outras questdoes que possam surgir no
ambiente de trabalho.

As organizagdes agora tém uma obrigagao formal de in-
cluir a saide mental em suas politicas de gestdo de riscos, o que, em
Ultima analise, pode melhorar a qualidade de vida dos colaborado-
res e reduzir os afastamentos por doencgas mentais.

No entanto, a efetividade dessas iniciativas depende da
forma como as empresas as implementam. Nao basta sequir as di-
retrizes de maneira superficial; € fundamental que as organizagdes
desenvolvam programas estruturados de salide mental, que in-
cluam desde diagnésticos, agdes psicoeducagdo como palestras
e treinamentos sobre o tema até o suporte psicolégico continuo
para os colaboradores.

A criagdo de um ambiente de trabalho que favorega o didlogo
aberto sobre saude mental e oferega recursos praticos, como sessdes
de terapia subsidiadas, € essencial para garantir que os trabalhadores
se sintam amparados e apoiados em suas necessidades emocionais.

Os 27% de trabalhadores que se percebem neutros em re-
lagdo ao impacto do trabalho em sua salde mental podem estar em
um limbo perigoso, onde a falta de estimulos pode evoluir para um
estado de desengajamento e apatia. Esse é um alerta para as em-
presas, que devem agir proativamente para criar ambientes de tra-
balho mais engajadores, que promovam o reconhecimento, o cres-
cimento profissional e o bem-estar emocional. A neutralidade no
trabalho pode ser o prelidio de uma queda no engajamento e, even-
tualmente, no desempenho e na saide mental dos colaboradores.

Portanto, enquanto a legislagao avanga no reconhecimen-
to da importancia da saide mental no trabalho, cabe as empresas a
responsabilidade de implementar praticas que realmente fagam a
diferencga. Criar espagos onde os colaboradores se sintam valoriza-
dos, compreendidos e apoiados € essencial para evitar que a neutra-
lidade se transforme em descontentamento, e o descontentamento
em adoecimento. Somente assim poderemos promover ambientes
de trabalho que ndao apenas evitem o sofrimento, mas que realmente
promovam o bem-estar integral dos colaboradores.

Luckas Reis é psicdlogo - CRP 06/141723, Head de Psicologia e
Responsavel Técnico na Vittude. Mestre pelo Instituto de Psicologia
da USP e Pesquisador-membro do LATESFIP-USP (Laboratério de

Teoria Social, Filosofia e Psicandlise).
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0 MODELO DE TRABALHO
E A SAUDE MENTAL

O modelo de trabalho também tem um papel importante
na saude mental dos colaboradores. Atualmente, a maioria dos en-
trevistados (76%) trabalha totalmente presencialmente, enquanto
apenas 7% estdao em um modelo totalmente remoto e 11% tém a fle-
xibilidade de escolher os dias presenciais no modelo hibrido.

No entanto, quando questionados sobre qual modelo de
trabalho é o melhor para seu bem-estar mental, 49% preferem o mo-
delo hibrido com flexibilidade, enquanto apenas 31% optariam pelo
trabalho totalmente presencial.

Esses dados indicam uma preferéncia crescente por for-
matos mais flexiveis de trabalho, que permitem uma melhor con-
ciliagdo entre vida profissional e pessoal. O modelo hibrido com
flexibilidade, que oferece a liberdade de escolha sobre os dias pre-
senciais, parece ser o mais benéfico para a salde mental, possivel-
mente por proporcionar um maior controle sobre a rotina e reduzir
o tempo de deslocamento, que pode ser uma fonte de estresse em
grandes centros urbanos.

0 TRABALHO DA FORMA
COMO ACONTECE HOJE:

* *

0%

Totalmente
presencial

1%

Hibrido com
flexibilidade

(podendo escolher os dias presenciais)

*

0%

Hibrido com
dias fixos

/%

Totalmente
remoto
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PRATICAS
CORPORATIVAS DE
SAUDE MENTAL

Embora muitas empresas tenham adotado algumas medi-
das para cuidar da saude mental de seus colaboradores, os dados
mostram que ha uma lacuna significativa entre o que é oferecido e
o que é necessario. 34% dos entrevistados afirmaram que suas em-
presas hao adotam nenhuma pratica voltada para a salide mental,
0 que é preocupante, especialmente considerando o impacto nega-
tivo que o trabalho pode ter no bem-estar psicoldgico.

Entre as praticas adotadas, 24% das empresas promovem
palestras, webinares e eventos sobre salde mental, enquanto 23%
possuem politicas claras de combate a discriminagdo e assédio e
oferecem treinamentos sobre salde mental e segurancga psicolégi-
ca. Além disso, 22% das empresas tém equipes de salde e bem-es-
tar a disposi¢ao dos colaboradores. No entanto, apenas 17% das em-
presas oferecem sessdes de terapia pelo plano de salude, e apenas
9% subsidiam integralmente essas sessoes.

Esses nUmeros mostram que, embora algumas empresas
tenham comecgado a implementar praticas voltadas para o bem-es-
tar mental, muitas ainda estdo longe de fornecer o suporte necessa-
rio para seus colaboradores. O fato de 34% dos entrevistados afir-
marem que suas empresas ndo adotam nenhuma pratica de salude
mental revela uma necessidade urgente de mudanga.

dos entrevistados afirmaram
0 que suas empresas nao
0 adotam nenhuma pratica
voltada para a saude mental,
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Praticas adotadas pelas empresas em
relagdo a saude mental dos funcionarios

Palestras/Webinares/Eventos com
foco em salde mental

Politicas claras de combate a
discriminagao e ao assédio em todas
as suas formas

Treinamentos e Workshops sobre saude
mental, seguranga psicoldgica e temas
correlatos

Equipe de salde e bem-estar a
disposi¢ao dos colaboradores

Boletins e informativos sobre
cuidados com a salde mental

Sessoes de terapia oferecidas pelo
plano de salde

Canais telefonicos para emergéncia

Reembolso de terapia integral ou
parcial pago pela empresa

Sessoes de terapia 100%
subsidiadas pela empresa

Outras 1%

Nenhuma
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EFETIVIDADE DAS
PRATICAS ADOTADAS

Mesmo entre as empresas que implementam praticas de
saude mental, ha um debate sobre a efetividade dessas iniciativas.
30% dos entrevistados afirmam que as praticas de suas empresas
sao muito eficazes, enquanto outros 34% dizem que elas sao relati-
vamente eficazes. Isso sugere que, quando essas praticas sao imple-
mentadas, elas tém um impacto positivo real sobre a salde mental
dos colaboradores. No entanto, 26% dos entrevistados se colocam
em uma posigao neutra, e 10% acreditam que as praticas ndo sao efi-
cazes ou sao pouco eficazes.

dos entrevistados nao enxergam
a eficacia nos programas de
O salde mental implementados

por suas empresas

OPORTUNIDADES

Para os individuos, é fundamental reconhecer a importancia de
adotar habitos saudaveis, como a pratica de atividades fisicas e uma
alimentagao equilibrada, para prevenir e mitigar os efeitos do estresse
e de outros fatores que podem prejudicar a saude mental. Também é
essencial estar atento aos sinais de esgotamento no trabalho e buscar
ajuda quando necessario.

INDIVIDUOS »

Para as empresas, os dados destacam uma oportunidade clara de

diferenciacao e engajamento ao investir em programas que promovam

a saude mental de seus colaboradores. Além de minimizar o estresse

relacionado ao trabalho, essas iniciativas ajudam a reter talentos,
EMPRESAS » aumentara produtividade e criar uma cultura organizacional

mais saudavel e inclusiva. Investir na salde mental ndo é apenas

uma necessidade ética, mas também uma estratégia de negécios

inteligente, especialmente em um contexto onde os colaboradores

valorizam cada vez mais o equilibrio entre vida pessoal e profissional.
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PROMOGAO DA
SAUDE MENTAL
NAS EMPRESAS

A promogao da saude mental nas empresas tem se tornado
um tema central nas discussdes sobre o bem-estar dos colaborado-
res. A recente promulgagao da Lei 14.831/24, que cria a Certificagao
de Empresa Promotora da Saude Mental, reforga a importancia de
criarambientes de trabalho que oferegcam suporte psicologico e ga-
rantam a saude mental dos trabalhadores.

Mas, como as empresas estao realmente se saindo quando o
assunto é cuidar da saude mental de seus colaboradores? Para com-
preender essa percepgao, utilizamos o Net Promoter Score (NPS)
como métrica para avaliar o quanto os entrevistados recomendariam
suas empresas atuais como promotoras da saide mental.
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O Net Promoter Score (NPS) ¢ uma metodologia ampla-
mente usada para medir a lealdade e satisfagao dos clientes com
uma empresa, produto ou servigo. Adaptado para o nosso estudo,
o NPS nos ajuda a entender o quao bem as empresas estao sendo
vistas por seus colaboradores no quesito promogao da saude men-
tal. A metodologia é simples: os entrevistados sdo questionados, em
uma escala de 0 a 10, sobre o quanto recomendariam sua empresa
como promotora da salide mental a um amigo ou colega.

As respostas sao classificadas em trés grupos:

Promotores (9-10): Colaboradores extremamente satis-
feitos com as agdes de saude mental de suas empresas,
que provavelmente recomendariam a organizagdo como
um exemplo de boas praticas.

Neutros (7-8): Colaboradores satisfeitos, mas nao en-
gajados o suficiente para serem defensores da empresa.
Eles podem se manter na empresa, mas estao vulneraveis
a concorréncia.

Detratores (0-6): Colaboradores insatisfeitos que pro-
vavelmente ndao recomendariam a empresa e podem falar
negativamente sobre ela.

O NPS é calculado subtraindo a porcentagem de detratores
da porcentagem de promotores. O resultado pode variar de -100 a
+100. Valores positivos indicam que a maioria dos colaboradores vé a
empresa de forma positiva, enquanto valores negativos sugerem que
ha grandes areas de insatisfagdo e que a empresa precisa melhorar.

De acordo com os dados da nossa pesquisa, o NPS das em-
presas em relagdo a promogao da satide mental ficou em -19, um
resultado preocupante. Para chegar a esse valor, verificamos que
46% dos colaboradores sao detratores, ou seja, quase metade das
pessoas entrevistadas nao recomendariam suas empresas como
promotoras da salde mental. Isso reflete uma insatisfagdo profunda
e uma percepgao de que as praticas voltadas para o bem-estar psi-
coldgico estdo aquém do esperado.

VITTUDE
DESAFIOS E PERSPECTIVAS
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Além disso, 27% dos entrevistados se classificaram como
neutros, indicando que, embora ndo estejam insatisfeitos, também
nao estdo suficientemente convencidos da eficacia ou ndo conhe-
cem as agdes de suas empresas para promover a saude mental. Es-
ses colaboradores, embora nao estejam expressando ativamente
sua insatisfagdo, sdo vulneraveis a ambientes de trabalho mais aco-
Ihedores e que promovem a salde mental de maneira mais eficaz.

Por outrolado, apenas 27% dos colaboradores sao promo-
tores, ou seja, uma parcela relativamente pequena da forga de traba-
lho acredita que suas empresas sao dignas de recomendagao quan-
do o assunto é salde mental. Esses nUmeros deixam claro que, para
muitas empresas, ha um longo caminho a percorrer para atender as
expectativas de seus colaboradores no que diz respeito ao suporte
a saude mental.

6% 27% 27%

dos colaboradores dos colaboradores dos colaboradores
sao detratores se classificam como sao promotores
neutros

O resultado de NPS negativo (-19) revela um cenario
critico. Ele reflete que, para a maioria dos trabalhadores, as empre-
sas nao estao fazendo o suficiente para garantir que o ambiente de
trabalho seja um espacgo seguro e propicio para o bem-estar psico-
16gico. O alto nimero de detratores sugere que muitas praticas de
saude mental sdo inexistentes, ineficazes ou nao suficientemente
visiveis aos colaboradores.

A Lei 14.831/24, que estabelece uma certificagao oficial
para as empresas promotoras de salde mental, € um passo im-
portante, mas os resultados mostram que as empresas estdo, em
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grande parte, longe de atingir esse objetivo.

Com a nova legislagao em vigor, as empresas precisarao
implementar mudancgas estruturais e estratégicas para criar am-
bientes de trabalho mais saudaveis, reduzir o estresse ocupacional e
melhorar o apoio psicoldgico oferecido aos colaboradores, se qui-
serem obter a certificagao.

Além disso, o fato de 46% dos colaboradores serem de-
tratores pode indicar que as iniciativas existentes, como palestras
e eventos sobre salde mental, ndo sao suficientes para enfrentar os
desafios reais que os colaboradores estao vivenciando. Muitas vezes,
essas agoes sao pontuais ou superficiais, 0 que nao gera o impacto
profundo necessario para criar uma cultura de bem-estar continuo.

A presencga de 27% de neutros sugere que, embora as em-
presas tenham feito algum progresso, este ainda ¢ insuficiente para
gerar um compromisso ou engajamento real dos colaboradores.
Isso significa que as empresas devem nao apenas adotar praticas
de salde mental, mas também comunicar melhor suas agdes e ga-
rantir que os colaboradores percebam e sintam o impacto dessas
iniciativas no dia a dia.

O resultado do NPS é um alerta claro de que as empresas
precisam repensar suas estratégias de salude mental. Ndo basta
adotar medidas simbdlicas ou pontuais. E essencial que as organi-
zagdes promovam uma cultura de cuidado genuino e implementem
praticas que fagam a diferenga na saide mental dos colaboradores.
Algumas agoes que podem ajudar as empresas a melhorar seu NPS
em relagao a promogao da saude mental incluem:

Oferecer programas estruturados de apoio
psicoldgico, como sessdes de psicoterapia e psiquiatria
integralmente subsidiadas pela organizagao.

Adotar um modelo de trabalho flexivel, que permita um
melhor equilibrio entre a vida pessoal e profissional.
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Implementar treinamentos de satide mental e seguranca
psicoldgica para lideres e colaboradores, promovendo
um espago seguro para discutir questdes emocionais.

Aumentar a conscientizagao e combater o estigma
em torno da salide mental, assegurando que todos os
funcionarios sintam-se confortaveis para buscar ajuda
quando necessario.

Monitorar continuamente o bem-estar dos
colaboradores, com diagndsticos regulares para ajustar
e aprimorar as iniciativas de promogao da salde mental.

O NPS negativo em relagdo a promogao da saude mental
nas empresas brasileiras aponta para uma oportunidade de evolu-
¢ao. As empresas que desejam nao apenas obter a certificagao, mas
também se posicionar como lideres em bem-estar no ambiente de
trabalho, tém a oportunidade de repensar suas estratégias e colocar
a saude mental no centro de suas politicas corporativas.

A implementagao de praticas eficazes de promogado da
salide mental ndo é apenas uma questdo de compliance com a Lei
14.831/24, mas um convite para a adocgdo de iniciativas estratégicas
para o sucesso e a sustentabilidade das empresas no longo prazo.
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RISCOS
PSICOSSOCIAIS
NO TRABALHO

O ambiente de trabalho tem um impacto significativo na
saude mental dos colaboradores. Além dos fatores fisicos e organiza-
cionais, os riscos psicossociais representam um conjunto de elemen-
tos que podem afetar negativamente o bem-estar dos trabalhadores.

Esses riscos sao definidos como aspectos do planejamen-
to, organizagao e gestao do trabalho, além do contexto social e am-
biental do local de trabalho, que tém o potencial de causar danos
psicologicos e de salde aos empregados. Identificar, medir e gerir
esses riscos € essencial para criar ambientes de trabalho mais sau-
daveis e produtivos.

DEFINICAO E PERCEPCAQ
DOS RISCOS PSICOSSOCIAIS

Riscos psicossociaisincluem uma variedade de fatores que
podem prejudicar a salide mental dos colaboradores, tais como alta
demanda de trabalho, baixa autonomia, falta de apoio social, inse-
guranga no emprego, falta de reconhecimento, e mas relagdes in-
terpessoais. Esses fatores podem levar a uma série de problemas,
incluindo estresse, esgotamento, ansiedade, depressao e outras
condigdes de salide mental.

Para os colaboradores, os riscos psicossociais se mani-
festam de diversas formas. Sentimentos de falta de controle sobre
o proprio trabalho, o estresse constante devido a prazos apertados
e demandas excessivas, ou a falta de reconhecimento pelo esforgo
realizado sdo exemplos comuns.
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A pressdo continua pode levar a fadiga mental, tornando
dificil para os trabalhadores se concentrarem, tomarem decisbes
e se sentirem motivados. Esses sintomas nao apenas afetam o de-
sempenho no trabalho, mas também tém repercussoes na vida pes-
soal e social do colaborador.

MENSURANDO 0 IMPACTO DO
ESTRESSE OCUPACIONAL NA
SAUDE DOS COLABORADORES:
UMA NOVA REALIDADE NO BRASIL

Nos Ultimos anos, as discussdes sobre a salide men-
tal no ambiente de trabalho tém ganhado relevancia, com o
reconhecimento de que o estresse ocupacional € um fator
determinante para a salde e bem-estar dos colaboradores.

Com aintensificagao dessas discussoes, especial-
mente no Brasil, as regulamentagdes relacionadas a segu-
ranga e saude no trabalho também tém evoluido. A atuali-
zagao da NIR-1e o foco crescente nos riscos psicossociais
sao exemplos dessas mudangas, destacando a necessida-
de de abordagens mais amplas para mensurar e mitigar o
impacto do trabalho na saude mental dos trabalhadores.

O estresse ocupacional € um dos principais fa-
tores de risco psicossocial no ambiente de trabalho. Ele
nao afeta apenas o desempenho individual, mas também
a produtividade das empresas, aumentando os indices de
absenteismo, rotatividade e, em casos mais graves, cau-
sando esgotamento (burnout) e transtornos de ansiedade
e depressao.

O ambiente de trabalho, em sua organizagao e
exigéncias, pode se tornar um gatilho para o adoecimento
quando nado € adequadamente projetado para lidar com as
demandas e pressodes sobre os colaboradores.

Para enfrentar esse desafio, é essencial que as em-
presas ndo apenas reconhegam o problema, mas também
mensurem os impactos do estresse ocupacional de manei-
ra sistematica e cientifica. Uma das ferramentas utilizadas
para esse propdsito em nosso estudo € o Stress & Satisfac-
tion Offset Score (SSOS), uma escala internacionalmente
validada que permite avaliar o impacto dos estressores no
local de trabalho sobre a salide dos colaboradores.
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A IMPORTANCIA DE MENSURAR
0 ESTRESSE OCUPACIONAL

Mensurar o estresse ocupacional € o primeiro passo para
entender a profundidade do problema e implementar estratégias
eficazes de prevengao e intervengao.

Quando o impacto do estresse € quantificado, as empresas
podem identificar os principais fatores de risco em seu ambiente de
trabalho e agir de forma direcionada para mitigar seus efeitos. Ao
nao mensurar o estresse, as organizagdes correm o risco de subes-
timar seu impacto, o que pode resultar em custos mais altos para a
empresa, tanto em termos de salde dos colaboradores quanto em
perda de produtividade.

O Stress & Satisfaction Offset Score (SSOS) ¢ uma ferra-
menta crucial nesse contexto. Desenvolvido por Shain (1999), 0 SSOS
€ uma escala de quatro itens que permite que os individuos avaliem
o impacto dos estressores do ambiente de trabalho sobre sua saude.

A escala é baseada em dois modelos amplamente reconhe-
cidos de estresse ocupacional: o modelo Demanda-Controle (Ka-
rasek & Theorell, 1990) e o modelo Esforgo-Recompensa (Siegrist,
1996). Ambos os modelos fornecem um quadro tedrico para enten-
der como as pressodes do trabalho podem levar a desequilibrios que
afetam negativamente a salde mental e fisica dos colaboradores.

O modelo Demanda-Controle sugere que o estresse no
trabalho é resultado da combinagao de alta demanda e baixo con-
trole sobre as proprias tarefas. Quando os trabalhadores tém muitas
responsabilidades, mas pouca autonomia para decidir como execu-
ta-las, o estresse se intensifica.

Ja o modelo Esforgo-Recompensa destaca a importancia
do equilibrio entre o esfor¢co dedicado ao trabalho e o reconheci-
mento, recompensas e suporte recebidos em troca. Desequilibrios
entre esses fatores criam condigdes de insatisfagao e exaustao,
contribuindo para o aumento dos niveis de estresse.

DEMANDA-CONTROLE ESFORCO-RECOMPENCA
Estresse no trabalho é Equilibrio entre o esforgo
resultado da combinagao dedicado ao trabalho
de alta demanda e baixo e o reconhecimento,
controle. recompensas e suporte

recebidos em troca.
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0 ALINHAMENTO COM AS NOVAS
DIRETRIZES NORMATIVAS NO BRASIL

No Brasil, as mudangas normativas, como a atualizagao da
NR-1, trazem o conceito de riscos psicossociais para o centro das
discussdes sobre a seguranga e saude no trabalho. Essa atualiza-
¢ao visa criar um ambiente de trabalho mais seguro, ampliando as
responsabilidades das empresas em relagdo a saude mental dos
colaboradores. As organizagdes agora tém o dever ndo apenas de
prevenir riscos fisicos, mas também de cuidar da saude psicoldgica
dos trabalhadores, evitando o desenvolvimento de quadros relacio-
nados ao estresse, como a sindrome de burnout.

Com a inclusao dos riscos psicossociais nas normas re-
gulamentadoras, mensurar € monitorar o estresse ocupacional
tornou-se ndao apenas uma pratica recomendada, mas uma neces-
sidade legal para muitas empresas. As organizagdes precisam es-
tar atentas aos fatores que contribuem para o esgotamento emo-
cional e psicologico de seus colaboradores, e ferramentas como o
Censo de Saude Mental da Vittude oferecem uma maneira objeti-
va de fazer isso.

SEGURANCA PSICOLOGICA:
DEFINIGAO E IMPORTANCIA NO
AMBIENTE DE TRABALHO

A seguranga psicoldégica é definida como um estado no
qual os individuos se sentem seguros para correr riscos interpesso-
ais no ambiente de trabalho, sem medo de serem julgados, humilha-
dos ou punidos por suas ideias, duvidas ou erros.

Um ambiente seguro psicologicamente € aquele onde as
pessoas se sentem confortaveis para ser quem realmente sdo, ex-
pressar suas opinides, fazer perguntas e admitir erros, sabendo que
isso ndo resultara em consequéncias negativas para elas. Esse con-
ceito foi amplamente estudado pela professora Amy Edmondson,
da Harvard Business School, que descreveu a seguranga psicoldgica
como uma crenga compartilhada de que o time é seguro para a inte-
ratividade interpessoal.

Um dos exemplos mais significativos que ilustra a impor-
tancia da segurancga psicolégica no ambiente de trabalho € o Proje-
to Aristételes, conduzido pelo Google. O estudo, que comegou em
2012, teve como objetivo entender o que faz com que algumas equi-
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pes sejam mais eficazes do que outras.

Apds analisar centenas de equipes, o Google descobriu
que a seguranga psicologica era o fator mais importante que dife-
renciava as equipes de alto desempenho das demais. As equipes
que exibiam altos niveis de seguranga psicolégica eram mais ino-
vadoras, colaborativas e produtivas, pois seus membros se sentiam
seguros para compartilhar ideias, fazer perguntas e admitir erros
sem medo de criticas ou retaliagdes.

Amy Edmondson, em seus estudos, também destaca a
correlagdo entre seguranga psicologica e desempenho organiza-
cional. Ela argumenta que em ambientes onde a seguranga psico-
16gica € baixa, os colaboradores tendem a se retrair, evitar desafios
e minimizar riscos, o que leva a uma cultura de conformidade e es-
tagnagao. Por outro lado, ambientes onde a seguranga psicolégica
€ promovida incentivam a inovagao, a resolucdo de problemas e a
aprendizagem continua, pois os colaboradores se sentem a vontade
para explorar novas ideias e abordar questdes dificeis.

A importancia de promover a seguranga psicoldgica nao
pode ser subestimada. Estudos mostram que a falta de seguranga
psicologica estad diretamente relacionada ao aumento dos riscos
psicossociais e do adoecimento.

Colaboradores que nao se sentem seguros para se expres-
sar s8o mais propensos a experimentar estresse, ansiedade e medo,
o que afeta negativamente sua salde mental e, consequentemente,
sua produtividade e satisfagdo no trabalho. Além disso, vale desta-
car que o assédio moral ou sexual no trabalho e a baixa seguranga
psicologica andam de maos dadas, uma vez que a falta de abertura
e confianga impedem que os colaboradores denunciem comporta-
mentos inadequados ou busquem apoio.

Para promover a seguranga psicologica, € essencial capa-
citar lideres para criar ambientes de trabalho onde todos se sin-
tam valorizados e respeitados. Isso inclui implementar praticas de
feedback construtivo, fomentar a transparéncia e a comunicagao
aberta, e adotar politicas de tolerancia zero contra o assédio.

RESULTADOS

TRABALHO EM UM AMBIENTE ONDE ME SINTO CONFORTAVEL PARA CORRER
RISCOS.

| 1 2 3 4 5 4

oo, 13% 14% 30% 25% 18%  comeoree
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° ME SINTO CUNFDRT[\VEL PARA DESAFIAR E DISCORDAR DA MINHA LIDERANGA
QUANDO NECESSARIO.

ooy N% 13% 32% 24% 20%  comeoree

<4 1 2 3 4 5 4

NA MINHA EQUIPE EXISTE TOLERANCIA AO ERRO.

oo, 10% 12% 35% 25% 18%  comeorse,

| 1 2 3 4 5 >

° NESTA EMPRESA EU NAO PRECISO FINGIR OU ADAPTAR MEU JEITO DE SER PARA
ME SENTIR INCLUIDO.

Discordo Concordo
ki M% 1% 30% 24% 24% onae

| 1 2 3 4 5 >

COM A MINHA LIDERANGA SEI QUE NAO SEREI JULGADO OU PREJUDICADO POR
ME EXPRESSAR ABERTAMENTE.

oo, 13% 14% 33% 23% 17%  comeoree

<4 1 2 3 4 5 4

° SINTO QUE SOU ACOLHIDO PELO MEU TIME, SENDO QUEM SOU.
o 8% 10% 30% 28% 24% S

| 1 2 3 4 5 >
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° NA EMPRESA, ESTAMOS PROTEGIDOS CONTRA JULGAMENTOS E PERSEGUIGOES
INTERNAS.

oo, 20% 18% 29% 18% 15%  gencerse

| 1 2 3 4 5 4

° MEU lI'D'ER DEMONSTRA DISPOSICAO PARA DEFENDER ALGUEM QUANDO
NECESSARIO.

oo, 10% 12% 30% 25% 23%  momeorce.

< 1 2 3 4 5 >

NINGUEM NA EQUIPE QUE TRABALHO AGIRIA COM A INTENGAO DE PREJUDICAR
ALGUM COLEGA DE TRABALHO.

oo, 16% 17% 30% 20% 17%  comeoree,

| 1 2 3 4 5 >

° TODOS NA EMPRESA S0 TRATADOS DA MESMA FORMA, INDEPENDENTE DO
CARGO OU OUTRAS CARACTERISTICAS.

oo, 20% 16% 27% 18% 19%  comeeree

| 1 2 3 4 5 >

SINTO QUE EU E OS MEUS COLEGAS RECEBEMOS 0 MESMO TRATAMENTO PELA

MINHA LIDERANCA.
oo, 158% 13% 31% 21% 20%  comeoree

<4 1 2 3 4 5 4
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NA MINHA EQUIPE, TODOS SAO OUVIDOS.
e 1% 12% 30% 24% 23% S,

< 1 2 3 4 5 | 2

SINTO QUE TENHO 0 APOIO DE EMPRESA PARA ME EXPOR SOBRE 0 TEMA DE
SAUDE MENTAL.

ooy 14% 14% 31% 22% 19%  comeeree

< 1 2 3 4 5 | 2

° COMPARTILHO TRANQUILAMENTE INFORMAGOES SOBRE MEU BEM-ESTAR
MENTAL/EMOCIONAL COM A MINHA LIDERANGA.

Qoo 15% 16% 30% 21% 18%  Soncorde

totalmente
| 1 2 3 4 5 | 2

EM NOSSA EQUIPE, COMPARTILHAMOS ABERTAMENTE QUESTOES SOBRE NOSSO
BEM-ESTAR EMOCIONAL.

Dscorde  13% 15% 32% 22% 18%  Soncorde

totalmente
| 1 2 3 4 5 | 2

dos entrevistados preferem
trabalhar em empresas que
possuem programas de
saude mental.
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ANALISE DAS CARACTERISTICAS
DE SEGURANGA PSICOLOGICA E
ERGONOMIA NO TRABALHO

A relagao entre a saude mental no trabalho e fatores psi-
cossociais, como seguranga psicoldgica e ergonomia, tem se tor-
nado um ponto de destaque no ambiente organizacional moderno.
Compreender como esses elementos interagem no dia a dia dos
colaboradores é essencial para promover um ambiente de trabalho
saudavel e produtivo. Neste e-book, apresentamos uma analise de-
talhada realizada em parceria entre a Vittude e a Opinion Box, onde
utilizamos instrumentos psicométricos para avaliar a seguranga psi-
coldgica e a ergonomia no trabalho, levando em consideragao as-
pectos como controle, demanda, esforgo e recompensa, de acordo
com a teoria de Karasek.

SEGURANCA PSICOLOGICA: UM
CONCEITO AMPLO E CRUCIAL

A seguranga psicologica no ambiente de trabalho é um
fenOmeno que abrange a percepgao dos colaboradores de que es-
tdo sequros para expressar opinides, fazer perguntas, ou até come-
ter erros sem medo de retaliagao ou vergonha. Esse conceito, que
tem ganhado cada vez mais relevancia nas discussdes sobre saude
mental organizacional, foi avaliado nesta pesquisa através da Escala
Vittude de Percepgao de Segurancga Psicoldgica.

Esse instrumento foi desenvolvido pelo time técnico da
Vittude em 2022, com o objetivo de mensurar a seguranga psicologi-
cadeformaampla erobusta. A escala utiliza uma pontuagédode1a100
e avalia a seguranga psicoldgica em niveis relacionais e subcritérios:

A seguranga psicoldgica no ambiente de trabalho € avalia-
da em trés niveis relacionais: Equipe, Lideranga e Empresa.

SEGURANGA SEGURANCA SEGURANCGA
PSICOLOGICA PSICOLOGICA PSICOLOGICA
NA EQUIPE NA LIDERANCA NA EMPRESA
Refere-se a percepgdo de Avalia o impacto dos lideres Mede a percepgao dos
seguranga psicologica dentro € supervisores na seguranga funcionarios em relagédo a
das equipes de trabalho psicoldgica dos colaboradores, seguranga psicologica no
especificas, incluindo a levando em consideragao o nivel organizacional, incluindo
dindmica de grupo e as relagdes comportamento, estilo de politicas, cultura e estruturas de
interpessoais entre colegas. lideranga e as praticas de gestao. apoio oferecidas pela empresa

como um todo.
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Esses trés niveis sdo analisados com base em cinco subcri-
térios fundamentais:

SUBCRITERIOS

AUTONOMIA

PERTENCIMENTO

SUPORTE

SAUDE MENTAL

EQUIDADE

Avalia a liberdade dos funcionarios para tomar deci-
soes sobre seu trabalho, expressar ideias e solucio-
nar problemas de forma independente.

Relaciona-se a sensagao de ser parte integrante da
equipe ou da organizagao, incluindo a aceitagao e o
respeito mutuo entre os membros.

Refere-se a disponibilidade de recursos, ajuda e en-
corajamento por parte de colegas e supervisores.

Avalia o impacto do ambiente de trabalho na saude
mental dos funcionarios, incluindo politicas e prati-
cas de apoio a saude mental.

Mede a percepgao de justica e imparcialidade nas
decisdes, reconhecimento e distribuicédo de recur-
sos dentro da organizagao.

Essa abordagem permite uma analise detalhada e integra-
da da seguranga psicolégica em diferentes contextos organizacio-
nais, considerando tanto os relacionamentos internos quanto as es-

truturas institucionais.

Os resultados gerais da seguranca psicoldgica na amostra
pesquisada indicam uma média de 64, que corresponde a um dado
médio, alinhado com o grupo normativo que definiu a estrutura psi-
comeétrica do instrumento. Contudo, ao segmentar os dados em ca-
tegorias, encontramos as seguintes distribuigdes:

$% virtude
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SEGURANCA PSICOLOGICA

% 25% 11%

dos colaboradores dos colaboradores dos colaboradores
experimentam experimentam experimentam

alta seguranga seguranga psicoldgica seguranga
psicoldgica. média alta. psicolégica média.
dos colaboradores dos colaboradores

experimentam experimentam

seguranga seguranga

psicoldégica média psicolégica baixa.

baixa.

Esses dados revelam que 40% da populagdo avaliada esta
acima da média de seguranga psicoldgica, enquanto 50% estao
abaixo, indicando uma necessidade de atengao para metade dos
colaboradores que se encontram em condigdes de seguranga psi-
coldgica mais vulneraveis.
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ERGONOMIA COGNITIVA:
CONCEITO E INSTRUMENTO AVALIATIVO

O segundo aspecto central dessa pesquisa foi a ergono-
mia, que aqui consideramos sob a ética cognitiva. Ergonomia cog-
nitiva se refere a relagdo entre o trabalho e os aspectos mentais
envolvidos na realizagao das atividades, como a carga de trabalho,
estresse, controle sobre o ambiente e os recursos disponiveis para
a execugao das tarefas.

Para avaliar ergonomia cognitiva, utilizamos um instrumen-
to baseado na teoria de demanda-controle de Karasek, que analisa a
interagdo entre as demandas do trabalho (nivel de esforgo requerido
para realizar as tarefas) e o controle que o colaborador tem sobre como
executa seu trabalho. Esse modelo é amplamente utilizado para medir
estresse ocupacional e satisfagao no trabalho, correlacionando os fa-
tores de controle e demanda com o impacto sobre a salide mental.

A escala utilizada varia de -1 a 1, sendo -1 o valor maximo
negativo, que indica condigdes altamente desfavoraveis, e 1 o valor
maximo positivo, indicando condigdes ideais.

ANALISE GERAL DOS RESULTADOS:
SEGURANCA PSICOLOGICA E ERGONOMIA

A analise dos resultados revela uma correlagdo clara entre
seguranga psicologica e ergonomia cognitiva. Colaboradores com
alta segurancga psicoldgica tendem a pontuar melhor em ergonomia
coghnitiva, enquanto aqueles com baixa segurancga psicoldgica de-
monstram piores resultados.

Os dados mostram as seguintes pontuagdes médias de er-
gonomia cognitiva associadas aos niveis de segurancga psicoldgica.

® Colaboradores com baixa seguranga psicolégica pontuaram -0.30;

©® Aqueles com média baixa pontuaram -0.17;

© Seguranga psicoldgica média foi associada a uma pontuagdo de 0.03;
© Médiaaltaa 0.17,

© Alta seguranga psicoldgica a 0.39.

Esse padrao de resultados indica que, quanto maior a se-
guranga psicoldgica do colaborador, melhor é sua percepgao de
ergonomia cognitiva. Isso sugere que a sensagao de seguranga no
trabalho, seja com relagdo a equipe, lideranga ou empresa, afeta di-
retamente o conforto cognitivo e a capacidade de lidar com as de-
mandas diarias.

sevirtude  opinion Clpex
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SEGMENTACKO POR
NIVEIS RELACIONAIS

Ao analisar os trés niveis de segurancga psicoldgica (em-
presa, equipe e lideranga), identificamos que os colaboradores se
sentem ligeiramente mais seguros em relagdo a equipe (65) e menos
seguros em relagdo a empresa como um todo (63). A lideranca apre-
sentou uma pontuagao intermediaria de 64, indicando que, embora
haja um nivel razoavel de seguranga nas interagdes com os gestores,
ainda ha espacgo para melhorias.

CRITERIOSDE
SEGURANGA PSICOLOGICA

Entre os critérios especificos avaliados, os dados médios
foram os seguintes:

©® Autonomia: 65;

©® Pertencimento: 67;
® Suporte: 63;

©® Equidade: 62;

© Saude Mental: 63.

Pertencimento e autonomia foram os critérios mais bem
avaliados, indicando que os colaboradores sentem que fazem parte
das suas equipes e possuem um certo grau de liberdade para exer-
cer suas fungdes. Por outro lado, suporte, equidade e salde men-
tal apareceram como os critérios mais criticos, demandando maior
atengao das organizagdes.
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ANALISE DEMOGRAFICA
E SOCIAL

A pesquisa também realizou uma analise aprofundada de
diferentes grupos demograficos, como etnia, faixa etaria, orienta-
¢ao sexual, classe social, escolaridade e regiao, para entender como
esses fatores influenciam a percepgdo de seguranga psicoldgica e
ergonomia. Os resultados indicam variagoes interessantes:

ETNIA p  Colaboradores autodeclarados como de raga amarela
apresentaram a maior pontuagdo em seguranga psicolo-
gica (68), enquanto as outras categorias oscilaram entre
64 e 65. O grupo que preferiu nao responder pontuou
apenas 51 em seguranga psicoldgica, sugerindo uma
percepgao de risco que pode estar associada a decisdo
de nao se identificar.

CIDADES p  Os colaboradores da capital pontuaram 65 em seguran-
ga psicoldgica, seguidos por aqueles da regido metro-
politana (64) e do interior do estado (63).

CLASSE SOCIAL » Naohouve grandes variagdes entre as classes, com pon-
tuagdes entre 64 e 65 em seguranga psicoldgica. No en-
tanto, as classes D e E apresentaram uma leve queda na
ergonomia cognitiva, pontuando -0.01.

ESCOLARIDADE P Os dados de escolaridade revelaram que colaborado-
res com ensino fundamental completo apresentaram
a maior seguranga psicologica (69), enquanto aqueles
com ensino técnico incompleto pontuaram 56, um dado
que demanda atengao, pois se encontra no intervalo de
seguranga psicoldégica baixa.

FAIXA ETARIA b Aseguranga psicoldgica diminui com aidade. Colabora-
dores entre 16 e 24 anos pontuaram 67, enquanto aque-
les entre 40 e 49 anos pontuaram 61.

ORIENTAQAO » A maior variagao foi observada nesse grupo. Colabora-
SEXUAL dores asexuais pontuaram 45 em seguranga psicologica,
enquanto heterossexuais pontuaram 64. Pansexuais, bis-
sexuais e aqueles que preferiram ndo responder também
tiveram pontuagdes mais baixas em ergonomia cognitiva.

GENERO b  Homens pontuaram 66 em seguranga psicoldgica, en-
quanto mulheres alcangaram 63. Participantes ndo bina-
rios apresentaram a menor pontuagao, com 43, revelando
um ponto de atengdo em relagao a diversidade de género.
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Os extremos nas pontuagdes também fornecem informa-
coesimportantes. A menor pontuacao de seguranga psicologica re-
gistrada foi 21, um valor extremamente baixo, enquanto a maior foi
100, o valor maximo da escala. Em ergonomia cognitiva, a pontuagao
minima foi -1 e a maxima foi 1, representando condigdes cognitivas

adversas e ideais, respectivamente.
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CONCLUSAO

A andlise detalhada dos resultados da pesquisa mostra uma forte correlagao entre se-
guranga psicologica e ergonomia cognitiva. Embora a média geral de seguranga psicologica se
mantenha em um nivel razoavel, ha variagdes significativas entre diferentes grupos demogra-
ficos e niveis organizacionais. A criagdo de um ambiente que promova a seguranca psicoldgi-
ca e a ergonomia cognitiva ndo apenas melhora o bem-estar dos colaboradores, mas também
influencia positivamente o desempenho organizacional. Portanto, estratégias especificas vol-
tadas para grupos mais vulneraveis, como colaboradores de cargos mais estratégicos ou mino-
rias, podem ser cruciais para o sucesso das organizagdes em promover um ambiente de trabalho
saudavel e seguro.

Este e-book apresenta uma visaoabrangente sobre os desafios e as oportunidades re-
lacionados a seguranga psicoldgica e a ergonomia cognitiva no ambiente de trabalho. As varia-
¢oes nas percepgoes desses fatores, quando analisadas a luz de varidveis demograficas, desta-
cam a complexidade de criar um ambiente seguro e inclusivo para todos os colaboradores.

A seguranga psicolégica emergiu como um aspecto critico, principalmente para car-
gos de maior complexidade e impacto, onde a dependéncia de relagdes interpessoais, lideranga
e autonomia € maior. Esses cargos tendem a pontuar abaixo da média, revelando que, mesmo
em ambientes onde a seguranga psicoldgica é promovida, ainda ha barreiras significativas para
individuos em posigdes estratégicas. Esse dado nos alerta para a importancia de desenvolver
programas direcionados para esses grupos, com foco em promover a seguranga psicologicaem
ambientes de maior responsabilidade e exposigao.

Da mesma forma, a ergonomia cognitiva foi fortemente influenciada pela seguranga
psicolégica, mostrando que colaboradores com maior percepgao de suporte, pertencimento e
equidade tendem a experimentar condigdes cognitivas mais favoraveis no trabalho. Isso sugere
que, ao melhorar a seguranga psicoldgica, a organizagao pode indiretamente melhorar as condi-
¢oes de ergonomia cognitiva, reduzindo estresse e aumentando a satisfagao no trabalho.

Além disso, as analises demograficas revelam que grupos como colaboradores nao
binarios, pansexuais, pessoas com escolaridade técnica incompleta e aqueles que preferem
nao responder perguntas sobre etnia ou género demonstram niveis preocupantes de segu-
ranga psicologica e ergonomia cognitiva. Isso nos aponta a necessidade de praticas mais
inclusivas e personalizadas, garantindo que a diversidade seja verdadeiramente acolhida no
ambiente de trabalho.
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ESTRATEGIAS PARA IMPLEMENTAGAO DE MELHORIAS:

FOCO EM GRUPOS
ESTRATEGICOS

PROMOGAO DA
DIVERSIDADE E
INCLUSAO

MELHORIA NAS
CONDIGOES DE
ERGONOMIA
COGNITIVA

TREINAMENTOS
DE LIDERANCA
INCLUSIVA

MONITORAMENTO
CONTINUO

Criar programas especificos voltados para colaboradores
em cargos de lideranga e estratégicos, com o objetivo de
melhorar sua seguranga psicoldgica. Esses programas po-
dem incluir treinamentos voltados para o desenvolvimento
de habilidades relacionais, construgcao de confianga e geren-
ciamento de equipes em ambientes de alta pressao.

Desenvolver politicas de inclusdo mais robustas que consi-
derem a diversidade de género, orientagdo sexual e etnia. Es-
sas politicas devem ser acompanhadas de treinamentos de
conscientizagao e criagao de ambientes onde todos os cola-
boradores se sintam seguros e respeitados, independente-
mente de suas caracteristicas pessoais.

Revisar as condigdes de trabalho para otimizar a ergonomia
cognitiva. Isso pode incluir desde ajustes nos fluxos de tra-
balho para garantir maior controle e autonomia, até o forne-
cimento de suporte emocional e psicoldgico para reduzir o
estresse relacionado ao trabalho.

Capacitar lideres para criar ambientes seguros e inclusivos,
onde a comunicagao aberta seja incentivada e os colabora-
dores se sintam a vontade para compartilhar suas preocupa-
coes sem medo de retaliagdo. O suporte da lideranga é um
dos principais fatores que afetam a seguranca psicoldgica e,
portanto, deve ser um foco de investimento organizacional.

Implementar um sistema de monitoramento continuo da se-
guranga psicoldgica e da ergonomia cognitiva. A utilizagao
de escalas psicométricas como as utilizadas nesta pesquisa
pode ajudar a identificar areas de melhoria e medir o impacto
das agdes implementadas ao longo do tempo.
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REFLEXOES FINAIS

Estes resultados nos proporciona uma visdao detalhada
da importancia da seguranga psicoldgica e da ergonomia cogniti-
va no ambiente de trabalho. Ao entender como diferentes fatores
psicossociais, como controle, demanda, esforgo e recompensa, in-
fluenciam a experiéncia dos colaboradores, podemos construir am-
bientes mais saudaveis, seguros e produtivos. As organizagdes que
investem na promocao desses fatores ndao sé melhoram o bem-es-
tar de seus colaboradores, mas também aumentam a sua competi-
tividade no mercado, ao criar equipes mais engajadas e eficientes.

Por fim, € fundamental que as empresas compreendam
que a seguranga psicoldgica e a ergonomia cognitiva ndo sao ape-
nas responsabilidades individuais, mas componentes essenciais da
estrutura organizacional. Através de politicas inclusivas, programas
de apoio e treinamentos eficazes, é possivel criar um ambiente de
trabalho onde todos os colaboradores possam prosperar, indepen-
dentemente de suas caracteristicas demograficas ou da complexi-
dade de suas fungdes.

O caminho para o sucesso organizacional passa pela pro-
mogao de um ambiente seguro, saudavel e inclusivo, e esta pesquisa
oferece as bases para que esse objetivo seja alcancado de maneira
estratégica e eficaz.

VITTUDE

DESAFIOS E PERSPECTIVAS
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OPINIAO DO ESPECIALISTA

SEGURANGA PSICOLOGICA:
UM PILAR PARA A SAUDE
MENTAL E PRODUTIVIDADE
NAS ORGANIZAGOES

Por Fabio Camilo, Head de Solugdes Corporativas da Vittude

A seguranga psicoldgica é um conceito que, nos Ulti-
mos anos, ganhou enorme relevancia nas discussdes sobre am-
bientes de trabalho saudaveis. Ela refere-se a capacidade dos
colaboradores de se sentirem a vontade para expressar suas
opinides, assumir riscos, admitir erros e discordar de colegas
e lideres, sem medo de retaliagdes ou julgamentos. Em um am-
biente com seguranga psicoldgica, as pessoas se sentem inclu-
idas, valorizadas e protegidas contra comportamentos negati-
VOS COMO perseguicao ou asseédio.

Estudos mostram que a seguranga psicoldgica esta
diretamente relacionada a inovagao, ao desempenho organiza-
cional e ao bem-estar dos colaboradores. Quando as pessoas se
sentem seguras para falar abertamente, é possivel discutir erros
e problemas de maneira construtiva, o que resulta em melhorias
continuas. Além disso, a seguranca psicoldgica é um dos prin-
cipais fatores de protegao contra o burnout e outras formas de
esgotamento emocional, especialmente em ambientes corpo-
rativos altamente exigentes.

Na Vittude, entendemos que medir a seguranga psi-
coldgica e o estresse ocupacional € um passo essencial para
criar ambientes de trabalho mais saudaveis e produtivos. Foi
com essa visdao que desenvolvemos a Escala de Percepgao de
Seguranga Psicoldgica Vittude (EPSPV) e a Escala de Estresse e
Propenséao ao Burnout (EEPBV). Esses instrumentos psicométri-
cos proprietarios sao ferramentas que ajudam as organizagdes a
diagnosticar o nivel de seguranga psicolégica em seus ambien-
tes, permitindo intervengdes precisas para promover uma cul-
tura de bem-estar emocional.

Empresas que priorizam a seguranga psicoldgica nao
apenas melhoram o engajamento e a produtividade, mas tam-
bém reduzem os indices de afastamento por transtornos men-
tais. Um colaborador que se sente acolhido em sua vulnerabi-
lidade tem mais chances de desenvolver uma relagdo saudavel
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com o trabalho, contribuindo de maneira significativa para os resul-
tados organizacionais.

Por outrolado, ambientes de trabalho que nao promovem a
seguranga psicologica tendem a criar uma cultura de medo, onde os
erros sdo escondidos, a comunicagdo é truncada e o esgotamento
mental se torna uma constante. Isso gera um ciclo de baixa confian-
Ga, alta rotatividade e perda de talento, fatores que impactam dire-
tamente no sucesso alongo prazo de qualquer empresa.

Promover a seguranga psicologica € um compromisso es-
tratégico e de longo prazo. Ela deve ser cultivada desde a lideranga,
que precisa dar o exemplo, até a base operacional. O impacto po-
sitivo desse cuidado nao se limita apenas ao ambiente de trabalho,
mas se estende a vida pessoal dos colaboradores, promovendo uma
maior qualidade de vida e resiliéncia emocional.

Fabio Camilo é Head de Solugées Corporativas da Vittude. Psicélogo
clinico, PhD em Psicologia da Saude e Mestre em Avaliagcdo
Psicoldgica. Autor das escalas Vittude de Percepg¢ao de Seguranca
Psicoldgica (EVPSP) e de Estresse e Propensdo ao Burnout (EVEPB),
Fabio tem sua obra registrada na Biblioteca Nacional e junto com

seu time, atua no desenvolvimento de programas de satde mental
corporativos e criagdo de estratégias voltadas para a saide mental e

seguranca psicoldgica no ambiente corporativo.
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Cada insight, dado e analise foi cuidadosamente selecio-
nado com o objetivo de oferecer um conteldo valioso, que possa
gerar reflexdes e, acima de tudo, agdes concretas para melhorar o
bem-estar mental em todos os ambientes.

Sabemos que a saude mental € uma pauta urgente e ine-
gociavel. Ao reunir diferentes vozes e experiéncias, nossa intengdo
foi construir um guia pratico e informativo que possa servir como
um recurso Util para lideres, colaboradores e todos aqueles que se
interessam pelo tema.

Esperamos que este ebook inspire mudangas, promova o
dialogo e abra caminho para uma abordagem mais humanizada e
eficiente nas relagdes de trabalho e na vida pessoal.

Este é mais do que um simples material informativo. E um
presente feito para vocé, na esperanga de que cada pagina lida te-
nha oferecido valor, novas perspectivas e, principalmente, um in-
centivo para agir em prol de um futuro com mais salde mental, em-
patia e equilibrio.

Agradecemos por embarcar conosco nessa jornada e con-
tamos com vocé para continuar promovendo essa causa tao essen-
cial para todos nods.

Cuide-se bem e leve consigo esse compromisso: a saude
mental é essencial para uma vida plena e uma sociedade mais justa.

$% virtude
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SOBRE A VITTUDE

A Vittude nasceu com a missao de democratizar o acesso
a servigos de salide mental. Para nds a salde mental é o elemento
inegociavel para o progresso das empresas e da sociedade.

Somos referéncia no desenvolvimento e gestdo estratégica
de programas de saude mental para empresas, oferecendo solugdes
eficientes em quatro pilares: diagndstico, educagao corporativa, psi-
coterapia e psiquiatria online e gestdo de dados em saude mental.

Nosso ecossistema de solugdes inteligentes em saude
mental entrega resultados financeiros comprovados, por meio de
ferramentas, metodologias proprietarias, produtos digitais, tecno-
logia, conteudos, atendimento consultivo e solugdes co-criadas,
pensadas especialmente para cada empresa e contexto.

Somos a parceira estratégica de saude mental dos maiores
empregadores do Brasil, como Grupo Boticario, Sodexo, Ambev, Ar-
cos Dourados, Zamp, Sanepar, Saint-Gobain, Telhanorte Tumelero,
Thomson Reuters, Syngenta, SAP e 'Oreal, somando mais de 3 mi-
Ihdes de vidas impactadas.

SOBRE 0 OPINION BOX

O Opinion Box desenvolve a tecnologia que vocé precisa para
desvendar os desejos do consumidor e as tendéncias do seu mercado.

Com as nossas solugdes de pesquisa de mercado e custo-
mer experience, ajudamos empresas de todos os portes e segmen-
tos a levantar as informagdes que embasam decisdes de negdcio
mais inteligentes, ageis e confiaveis.

Desde 2013, combinamos tecnologias inovadoras e co-
nhecimento técnico para criar ferramentas poderosas de coleta e
andlise de dados. Mais do que isso, criamos solugdes de consumer
insights que conectam pessoas e ja trouxeram as respostas certas
para as perguntas de mais de 1.000 empresas no Brasil e no mundo.

Fazemos tudo isso para que vocé resolva as dores do seu
negdcio sempre com base em dados e sem achismos.

VITTUDE

DESAFIOS E PERSPECTIVAS
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