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Fortalecendo equipes e
superando a fadiga de degiséo

A terceira edicao do Boletim de Saude Mental da Emdec destaca o evento
“Gestao de pessoas e saude mental: fortalecendo nossas equipes’, em que
gestores da empresa foram capacitados a promover um ambiente de trabalho
psicologicamente saudavel.

O boletim também tematiza a fadiga de decisdo, que afeta o cérebro,
bem-estar e as escolhas, apresentando orientagdes para contornar essa
exaustao no dia a dia.

Traz, ainda, estratégias de atencdo a saude mental e uma retrospectiva das
acoes realizadas pela empresa em 2023, que alcancaram mais de cem
colaboradores.

Em destaque, a capacitagdo “Gestédo de pessoas e saide mental” Boletim n° 03 também fala sobre fadiga
de decisao e das acoes de 2023, como o Setembro Amarelo, més de prevengao ao suicidio
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Capacitacao aborda gestao
de pessoas e saude mental
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Gestores da Emdec participaram em 1° de novembro na Sala de
Treinamento da capacitagcdo “Gestdo de pessoas e saude mental:
fortalecendo nossas equipes’, mediada pela assistente social Viviane
Salvador e pela médica do trabalho Jacqueline de Melo.

O encontro comegou com uma dindmica em que todos foram convidados
a ficar em pé e com um dos joelhos flexionados, tentando se equilibrar em
uma perna sé. Apds manifestarem dificuldades, foram orientados a se
apoiar nos ombros dos colegas, o que trouxe mais estabilidade.

A atividade gerou reflexdes sobre como o apoio emocional pode fazer
significativa diferenca em situag¢oes desafiadoras, mesmo que o problema
subjacente nao seja imediatamente resolvido.

Também foi apresentado um
levantamento dos afastamentos
relacionados a saude mental na
Emdec, sendo constatado um
namero significativo nos dltimos
anos, evidenciando a necessidade de
discussao e conscientizagao.
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“Precisamos observar os colaboradores, reconhecendo e valorizando esse
processo de observacao e comunicagdo. O primeiro passo para se ter um
ambiente mais saudavel é apoiar o proximo’, ressaltou Jacqueline de Melo.
“Nunca se discutiu tanto a respeito como agora, neste pds-pandemia. Temos
gue aprender a lidar com o outro quando procura ajuda” completou Viviane
Salvador.

Os gestores foram convidados a compartilhar sinais que ja tenham percebido
ou possam servir de alerta, indicando a necessidade de intervengédo. A
gerente de Recursos Humanos Laura Daciu explicou como abordar a situagdo
e quais os procedimentos necessarios.

Também foram detalhados o Programa de Saude Mental da Emdec, o papel
do Ambulatério Médico e do Servigo Social no acolhimento de colaboradores
com uso problematico de alcool e outras substincias e a existéncia de
profissionais e clinicas credenciadas para atendimento pelo plano de saude.

Ao promover uma comunicac¢ao eficaz nas divisdes e a atencao aos sinais de
alerta, busca-se um ambiente de trabalho saudavel e acolhedor, minimizando
os fatores de risco do adoecimento mental.

Falou-se, ainda, do combate ao assédio moral nas equipes, que pode estar
presente nao apenas na forma vertical descendente, e da importancia da
participacao dos funcionarios em agoes, palestras e atividades sobre o tema.
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Acoes voltadas a saude mental alcancam
mais de cem colaboradores em 2023

Os eventos de promogdo da saude mental na Emdec atingiram varios
funcionarios neste ano. Veja a relagao de palestras e os publicos registrados.

26/01
Janeiro Branco: “O que vocé tem feito para cuidar da sua saude mental?”
35 participantes

16/03

“Qual a relagao da alimentagdo com a sua
saude mental?”

36 participantes

18/04
“Prevenc¢ao do burnout”
33 participantes

19/05

“Luto e saude mental: como lidar com o
luto”

11 participantes

27/06
Junho Branco: “Drogas e saude”
13 participantes

28/09

Setembro Amarelo: "“Além do siléncio:
desmistificando a salude mental e o
suicidio”

36 participantes

o1/1

“Gestao de pessoas e saude mental:
fortalecendo nossas equipes”

24 participantes
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Quando a mente diz “chega!":
entenda a fadiga de decisao
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Tempo médio de leitura: 4 minutos

Vocé ja teve aquela sensacao de exaustao mental depois de um dia cheio
de escolhas? Pois €, isso é a fadiga de decisao! De acordo com o psicologo
Roy F. Baumeister, essa fadiga acontece porque temos uma capacidade
limitada de tomar decisbes ao longo do dia e essa capacidade vai se
esgotando conforme fazemos mais escolhas. E como se o nosso cérebro
dissesse "chega, preciso de um descanso!".

Um estudo curioso

Para ilustrar como a fadiga de decisdo afeta a
qualidade de nossas escolhas, vamos falar de um
estudo com juizes israelenses. Pesquisadores
observaram que, 8 medida que o dia avangava, 0s
juizes tendiam a negar mais pedidos de liberdade
aos presos.

Isso acontecia porque o cansa¢o mental acumulado
ao longo do dia influenciava suas decisoes.

Os pesquisadores analisaram 11 mil decisdes e
observaram que 70% dos pedidos analisados no
comeco da manha foram deferidos. No fim da tarde,
o indice de pedidos concedidos caiu para 10%.
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Efeitos no cérebro e na
saude mental

Mas o impacto da fadiga de
decisdao nao para por ai. Uma
pesquisa da Universidade de
Montreal revelou que o trabalho
cognitivo intenso resulta no
acumulo de substancias
prejudiciais no cérebro, afetando
seu funcionamento.

Isso pode levar a fadiga mental,
que prejudica a produtividade e a saide mental em geral. Segundo os
autores, a fadiga seria um sinal de que o cérebro precisa parar de
trabalhar para preservar sua integridade. Nosso cérebro precisa de
descanso!

0 excesso de informacao

Vivemos em uma era onde a
quantidade de informagdes disponiveis
€ gigantesca, principalmente com o
crescimento da internet. No entanto,
essa enxurrada diaria de dados pode
contribuir significativamente para a
fadiga de decisao. Nosso cérebro é
bombardeado com  informacdes
irrelevantes, falsas ou até mesmo
prejudiciais.

E importante ressaltar que a fadiga de
decisao causada por esse diluvio de
informagdes reduz habilidades e
potenciais, levando a escolhas menos
inteligentes, impulsivas e até mesmo
irracionais.
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Quem sofre mais com a fadiga de decisao?

Na linha de frente, estao aqueles que
trabalham em profissdes que exigem tomar
decisdoes constantemente. Sao profissionais
que lidam com uma avalanche de escolhas
todos os dias, tomando decisdes complexas,
importantes e que demandam um alto nivel
de responsabilidade. E como enfrentar uma

dae , |

maratona de decisoes sem fim, onde cada
escolha & um obstaculo a superar. 1
{.u

Mas nao é so6 isso! Ha um outro grupo que \
também esta suscetivel a fadiga de decisao:
pessoas que tendem a ruminar muito. E como se
estivessem constantemente apertando o replay em suas mentes,
consumindo uma quantidade gigantesca de energia mental. Agora
imagine adicionar a isso a necessidade de tomar decisodes.

Identifique os sinais!

Vamos, entao, descobrir como reconhecer a fadiga de decisao. Alguns
sinais comuns incluem dificuldade de concentracdo e memorizacgao,
sensacao de cansaco constante, falta de motivacao, irritabilidade,
alteracdes de humor, problemas de sono, desinteresse por atividades
prazerosas e até dores de cabeca, musculares ou gastricas. Se vocé se
identifica com esses sintomas, € hora de agir!

Dicas para combater a fadiga de decisao

Aqui vao algumas estratégias praticas para evitar a fadiga de decisao e
cuidar da sua saude mental:

- Planeje sua semana com antecedéncia, criando uma rotina equilibrada e
organizada. Isso reduzira a quantidade de escolhas diarias e aliviara a
pressao mental.

- Mantenha longe as distragdes! Desligue as notificagdes do celular e das
redes sociais. Concentre-se no que € realmente importante.

- Tire um tempo para cuidar de si mesmo. Faca atividades relaxantes,
divirta-se. O autocuidado € essencial para recarregar as energias mentais.
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- Simplifigue suas escolhas. Elimine opg¢des desnecessarias e se
concentre no que realmente importa.

- Tome as decisdes mais importantes no inicio do dia, quando sua mente
esta mais descansada e alerta.

- Delegue ou adie as decisdes menos urgentes e prioritarias. Nao se
sobrecarregue com escolhas que podem esperar.

- Se necessario, busque ajuda profissional. Um profissional de saude
mental pode orientar na gestao da fadiga de decisao e proporcionar um
suporte adequado.

Lembre-se: a fadiga de decisao € um desafio comum, mas vocé pode
supera-la. Cuide da sua saude mental, simplifique sua vida e desfrute de
escolhas mais conscientes. Seja o protagonista da sua mente!

Referéncias:

- Artigo do psicélogo Roy F. Baumeister publicado em 2003 na revista Psychological
Science in the Public Interest.

- Estudo da Universidade de Montreal publicado em 2020 na revista Current Biology.

- Estudo realizado pela Universidade de Stanford e Universidade Ben Gurion, disponivel
em www.pnas.org/content/108/17/6889.
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Estratégias de atencao a saide mental
-

PHS Samaritano: profissionais clinicos, neurologistas, psiquiatras,
acupunturistas e outros para tratamento ambulatorial ou em regime de
internacdo em clinica de reabilitagcdo, bem como sessdes de psicoterapia.
Orientacgdes pelo ramal 7135; ou e-mail thalita.silva@emdec.com.br.

SESMT: faz exames periodicos e acompanha a saude do funcionario.
Quando necessario, realiza o afastamento, agenda pericia médica do INSS e
passa as orientagdes necessarias.

Contato pelo ramal 7118; ou e-mail rosi.oliveira@emdec.com.br.

Servigo Social: proporciona espago de acolhimento, escuta e orientacao,
visando ao acompanhamento e a intervencdo em questdes pessoais,
familiares ou profissionais, além de realizar campanhas de conscientizacao.
Contato pelos ramais 7127 e 7136, ou e-mails viviane.salvador@emdec.com.br e
Jessica.favaro@emdec.com.br.

Processo de Administracdo de Folha de Pagamento e Beneficios
(DFH_F): administra os beneficios no afastamento do colaborador (plano de
saude e vale-alimentacao) e convénio com drogarias para descontos em
medicamentos.

Contato pelo ramal 7176; ou e-mail vitor.fonseca@emdec.com.br.

Ginastica Laboral Emdec: a ginastica laboral com a pratica de massagem
rapida promove um maior bem-estar fisico, diminui o estresse e ainda
minimiza tensdes emocionais e psicoldgicas.

Contato pelos ramais 7126 e 7117; ou e-mails larissa.oliveira@emdec.com.br e
rodolfo.goncalves@emdec.com.br.

Credencial Sesc: as atividades fisicas, esportivas, culturais, de lazer e
convivéncia sao aliadas na luta contra a depressao e outros transtornos
psicoldgicos.

Contato pelo ramal 7176, ou e-mail vitor.fonseca@emdec.com.br.

Grupo Permanente de Prevencdo a Discriminacao no Ambiente de
Trabalho (GPDAT): conscientiza os profissionais da Emdec, prevenindo
praticas abusivas de poder e comportamentos discriminatorios.

Informacgées na Intranet, em Grupos/GPDAT, ou pelo e-mail gpdat@emdec.com.br.

Comissao Interna de Prevencéao de Acidentes (CIPA): previne acidentes e
doencas relacionadas ao trabalho, buscando harmoniza-lo e preservar a vida
e saude.

Informacgées na Intranet, em Grupos/CIPA.
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