Aumentar a
sensibilizacao sobre
a saude mental

Um kit de ferramentas para ajudar a aumentar a sensibilizagdo sobre a saide mental entre
os seus trabalhadores
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Ajudar a aumentar a sensibilizagdo sobre a saude
mental entre os seus trabalhadores

Dedique este més para ajudar os seus trabalhadores a se tornarem
mais conscientes dos problemas de satide mental. A satide mental é
uma parte importante da salde e bem-estar geral. Inclui bem-estar
emocional, psicolégico e social e afeta os pensamentos, sentimentos
e agdes. A salde mental determina como as pessoas lidam com

o stresse e relacionam-se com os outros e com as escolhas
quotidianas que fazem. Ser mentalmente saudavel pode promover a
produtividade e o sucesso no trabalho, na escola, na paternidade, no
cuidado e em outros aspetos importantes da vida.

O que ha no kit de ferramentas?

Neste kit de ferramentas, encontrard todas as informagdes necessarias
para realizar uma campanha de sucesso:

* Objetivos da campanha

* Cronograma sugerido de campanha

* |deias para o evento de langamento da campanha
* Trabalhador e desafios organizacionais

* Estratégia de prémio

* Avaliagdo do trabalhador

* Contetdo da campanha

Cronograma sugerido de campanha

Objetivos da campanha

Explicar como a saude mental afeta a salide geral e o bem-estar
Desfaga mitos comuns sobre a satide mental e as doengas mentais

Identificar agdes que poderiam melhorar a satde mental nas
comunidades

|dentificar estratégias de autocuidado que possam melhorar a
salde mental e o bem-estar dos individuos

Conheca os fatores de risco para os problemas de satide mental

Listar sintomas de doenga mental em adultos, adolescentes e
criangas

Sugerir maneiras de ajudar a apoiar a saide mental ideal entre
criangas, os adolescentes e os idosos

Explicar como a depressao difere do stresse e da ansiedade
normais

Referir como a depresséo é diagnosticada
Sugerir estratégias para prevenir o suicidio
Saiba como encontrar recursos e servigos de saide mental

Identificar agGes a serem realizadas para ajudar um colega de
trabalho problematico

Conhega formas de evitar o esgotamento no local de trabalho e
lidar com um ambiente de trabalho stressante

Conhecer estratégias de autocuidado se for cuidador de uma
pessoa com doenga mental

Entenda os beneficios da resiliéncia e como a formar

A campanha total foi projetada para durar quatro semanas, mas pode ser encurtada ou alargado, se pretendido. Veja abaixo o cronograma sugerido
para a distribuigdo de panfletos, folhetos, e-mails e documentos adicionais da campanha.

Panfletos de conscientizagéo e folhetos de estilo de vida

S&o fornecidos dois tipos de informagé&o educacional para usar durante a campanha. Os panfletos de conscientizagéo destinam-se a fornecer
informacgdes sobre um aspeto da salde mental e aumentar a autosensibilizagéo. Os folhetos de estilo de vida sdo geralmente mais interativos
e oferecem oportunidades para os trabalhadores aplicarem informagdes sobre a saide mental e bem-estar nas respetivas vidas quotidianas

— em casa e no trabalho. Além de panfletos de conscientizacéo e folhetos de estilo de vida, também fornecemos formulérios de desafio para
trabalhadores e organizagdes e formuldrio de avaliagdo da campanha para distribuir durante a campanha de bem-estar, conforme descrito na

programacdo de e-mail na péagina seguinte.

Panfletos de conscientizacdo Folhetos de estilo de vida

Semana1: Comece a conversa

sobre a saide mental importante?

Semana 2: Quem é que estd em N/A
risco de sofrer de problemas de

salde mental?

Semana 3: Reconhecer a
depresséo e outras condigdes
mentais doenga mental
Semana 4: Apoio a salde mental
e bem-estar

O que é a satde mental e porque é que é

Depressdo — mais do que apenas “o blues”;
Sinais de alerta e sintomas comuns de

Ajuda para colegas de trabalho problematicos

Cuide da sua saide mental

Apoio aos mais vulneraveis; Satide mental do
adolescente e a pandemia de COVID-19;
Saude mental do adolescente e as tecnologias

Servigcos de saude mental

Promover salide mental positiva e bem-estar



Campanha de e-mail

A campanha de e-mail, incluida neste kit de ferramentas, é-lhe
convenientemente fornecida na forma de um documento do Word,
tornando mais facil simplesmente copiar e colar a linha de assunto
fornecida e o corpo do e-mail numa mensagem para os seus
trabalhadores.

E-mail de pré-lancamento — Distribuir este e-mail uma Semana
antes da data de langamento da campanha.

E-mail inicial da Semana 1 — Distribuir este e-mail na segunda-
feira de manha da Semana 1. Esta serd a data oficial de langamento
da campanha. Neste e-mail, anexe o panfleto de sensibilizagdo

da Semana 1, folheto de estilo de vida e desafio do funcionéario
observado na tabela acima.

E-mail da Semana 2 - Distribuir este e-mail na segunda-feira de
manha da Semana 2. Neste e-mail, anexe os panfletos de estilo de vida
da Semana 2 indicados na tabela acima.

E-mail inicial da Semana 3 — Distribuir este e-mail na segunda-feira de
manha da Semana 3. Neste e-mail, anexe as panfletos de sensibilizagdo
da Semana 3 e o folheto de estilo de vida indicados na tabela acima.

E-mail da Semana 4 - Distribuir este e-mail na segunda-feira
de manhé da Semana 4. Neste e-mail, anexe os panfletos de

sensibilizagdo e estilo de vida da Semana 4 indicados na tabela acima.

E-mail Semana 4 (opcional) — Se quiser participar de um desafio
para toda a organizagédo, envie este e-mail na segunda-feira de manha
da Semana 4, como uma continuag&o do e-mail da Semana 4. Neste
e-mail, anexe o desafio organizacional.

E-mail de seguimento — Distribuir este e-mail na segunda-feira de
manhé apds a Ultima semana (Semana 4) da campanha. Neste e-mail,
anexe o formulério de avaliagdo do trabalhador.

Evento de langamento da campanha

Recomendamos fortemente um local ou um espago virtual para
iniciar a campanha. O evento pode ter a dimensdo que desejar, mas é
uma oportunidade importante para apresentar o tema da campanha
aos trabalhadores e incentivar os mesmos a participar no desafio.

Caso néo seja possivel organizar um evento formal de abertura,
recomendamos a colocagédo de uma mesa numa zona comum,
como a entrada do refeitério dos trabalhadores, para distribuicédo de
materiais. Mantenha os materiais reabastecidos durante a campanha.
Disponibilizar os materiais da campanha online é outra opgéo.

Sugestdes para o evento de abertura:

Anunciar o programa em reunides de departamento ou em toda
a empresa.

* Se tiver um programa de apoio ao trabalhador (EAP) ou outro
programa que oferecga apoio juridico ao trabalhador, convidar um
representante para explicar os servigos prestados e como se pode
aceder aos mesmos.

e Convidar um representante de um prestador de servigos de saude
mental local para fazer uma breve apresentagéo sobre os recursos
disponiveis para os trabalhadores.

Desafios

Desafio do trabalhador: Fazer da respetiva saliide mental uma
prioridade. Distribua o registo para o desafio individual durante a
primeira semana da campanha. Os trabalhadores sdo incentivados

a usar as informagdes, estratégias e competéncias apresentadas ao
longo da campanha para tomar medidas para otimizar a saide mental
pessoal dos mesmos durante as préximas quatro semanas.

Desafio organizacional (opcional): Espalhar a palavra acerca
da saude mental. Distribuir o registo de contactos do desafio
organizacional no final da campanha. Definir um prazo para a
devolugdo dos registos. Depois de os registos serem devolvidos,
calcular o nimero de panfletos/folhetos que foram distribuidos e
reportar os dados demogréficos do projeto de divulgagao.

Estratégia de prémio

Embora n&o seja obrigatério oferecer prémios aos trabalhadores pela
sua participagédo na campanha, isso pode aumentar a participagao.
Considerar brindes individuais para os trabalhadores que concluirem
o desafio do trabalhador. Ou oferecer um sorteio de um ou mais
prémios de rifa para os trabalhadores que concluirem o desafio.
Como alternativa, considerar oferecer um prémio aos trabalhadores
que responderem ao questionario de avaliagdo. Algumas ideias para
prémios individuais que apoiam a satide mental e o bem-estar podem
incluir o seguinte:

e diario pessoal * vale de oferta par

* musica relaxante uma aula de ioga

* tempo pessoal de

* vale de oferta para uma q
escanso

massagem, manicura, pedicura
ou outro servigo de estética * flores ouuma

* velas aromaticas planta

~ . 2
* logéo corporal cha de ervas

Avaliacao do trabalhador

Esté disponivel uma breve pesquisa de avaliagéo para recolha de
feedback, ideias e informacdes dos trabalhadores que participaram
da campanha. O feedback dos participantes serd valioso para o
planeamento de futuras campanhas.

Recursos adicionais

O Centro de Satde Mental no Local de Trabalho fornece aos
empregadores as ferramentas, recursos e informagdes necessarias
para promover e apoiar a saide mental dos trabalhadores e

das respetivas familias. O Centro envolve os empregadores na
eliminacéo do estigma, reducéo das barreiras nos cuidados,
aumento da sensibilizagdo sobre a saide mental, melhoria e
implementacgdo de programas de saide mental e criagdo de
beneficios que melhoram a saide mental dos trabalhadores.

Este trabalho é feito através de programas prontos a usar, kits de
ferramentas, estudos de caso de empregadores, recursos tépicos,
publicagdes e muito mais. workmentalhealth.org

A Organizagdo Mundial da Satde trabalha com os governos

de todo o mundo para implementar politicas, planos e leis de
salde mental que respeitem os direitos humanos e promovam o
acesso aos cuidados, bem como ao emprego, educagéo e outras
oportunidades. who.org



Salude mental | Kit de ferramentas da campanha

Conteldo da campanha

1. Comegar a conversa sobre satide mental O 3. Reconhecer a depressio e outras condigdes mentais
Que é satide mental e porque é importante? Sinais de alerta e sintomas comuns de doenga mental
e Autoavaliagdo: Teste os seus conhecimentos sobre * Sintomas de doenga mental nos adolescentes
saude mental e nos adultos
e Apoie a saude mental e estilos de vida saudéveis * Sintomas possivelmente sugestivos de doencga
Cuide da sua saide mental mental em criancas
» Autoavaliagdo: Tenha cuidado com o seu corpo. Dicas * Autoavaliagdo: Fatores de risco de potencial
para ter uma boa noite de sono doenca mental
» Autoavaliagdo: Cuide da sua mente Depresséo - mais do que apenas “o blues”
Desafio do trabalhador ¢ O que significam sentimentos positivos e negativos
e Definir metas para a satide mental * Diagnosticar a depressao
e Autoavaliagdo: Esté a sentir sintomas de depressdo?
2. Quem é que estd em risco de sofrer de problemas de . Suicidio
saude mental? . ,
Servigos de saiide mental
Apoio aos mais vulneréveis « Conversar com um prestador de cuidados primarios
* Criangas: O que € que os pais, professores e Atividade: Manter um registo de medicamentos
e profissionais de saide podem fazer e Encontrar um profissional de saude mental

* Adolescentes: Dicas positivas para os pais de .

Receber um diagndstico e um plano de tratamento
adolescentes

) ) » Perguntar o custo dos servigos
¢ |dosos: Como ajudar os idosos

Salide mental do adolescente e pandemia COVID-19 4. Apoio para a salide mental e bem-estar

* Efeito da pandemia na saide mental Ajuda para colegas de trabalho problematico
* Fatores que colocam os jovens em risco e Observar. Falar. Método de agéo
e Apoio a salde mental dos jovens durante a pandemia e e Bullying no local de trabalho
para além da mesma * Esgotamento no local de trabalho
Satde mental do adolescente e as tecnologias ¢ Dicas para lidar com um local de trabalho stressante
e Escolhas dos adolescentes relativamente as redes sociais Promover a saide mental positiva e o bem-estar
e Implicag&es positivas das tecnologias e das redes sociais * Formas especificas de ajudar
e Orrisco das redes sociais para os adolescentes * Dicas para os cuidadores
e Dicas para ter uma boa noite de sono * Resiliéncia
* Desenhar um plano de media familiar - Atividade: Plano para construir a resiliéncia

Desafio organizacional
e Espalhar a palavra acerca da satide mental

5. Avaliagéo do trabalhador

As informagdes e materiais incluidos aqui, bem como na Biblioteca de Informagdes de Satde e Bem-Estar da MetLife, incluindo todos os kits de ferramentas,
maodulos, modelos de comunicagéo, texto, tabelas, graficos e outros materiais (coletivamente, o “Contetdo”) destinam-se a fornecer orientacéo geral sobre
questdes de salde e bem-estar e ndo constituem aconselhamento médico. Embora o Conteudo seja baseado em recursos que a MetLife acredita estarem bem
documentados, a MetLife ndo pode garantir a exatiddo do Contetdo, e o utilizador confia no Contetido por sua prépria conta e risco. A situagéo e as circunstancias
de saude de cada pessoa s&o Unicas e, portanto, o Conteddo pode n&o se aplicar a si. O Contetido n&o substitui o aconselhamento médico profissional. Deve
consultar sempre o seu profissional de satde credenciado para o diagndstico e tratamento de qualquer situagéo clinica e antes de iniciar ou alterar o seu regime de
saude, inclusive procurando aconselhamento sobre quais os medicamentos, dieta, rotinas de exercicios, atividades fisicas ou procedimentos sdo apropriados para a
sua condigao fisica especifica e circunstancias.
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