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			PREFÁCIO


			MELHOR PARA AS PESSOAS, MELHOR PARA 
OS NEGÓCIOS, MELHOR PARA A SOCIEDADE


			A pandemia da COVID-19 disparou o alarme de emergência na sociedade como um todo, em todas as organizações e para cada cidadão, de que cuidar das pessoas, de sua saúde física e mental não é apenas um comportamento desejável, mas obrigatório para que a vida siga seu curso. Mesmo aqueles executivos de empresas que achavam que falar de pessoas era obrigatório, mas não necessariamente refletiam em ações concretas, perceberam que o cuidado com as pessoas tornou-se a prioridade para a sobrevivência de qualquer negócio.


			Uma parte importante das organizações preferiu eliminar quaisquer outros custos ou mesmo “demitir” suas bonitas sedes para preservar as equipes e os empregos. As pesquisas mundiais do Great Place to Work® mostram que empresas que seguem à risca essa estratégia enfrentam muito melhor os momentos de crises e, além disso, ganham a confiança e a gratidão sincera de seus colaboradores e clientes! Claro que muitas outras seguem o caminho contrário, mas o impacto no médio e longo prazo podem ser fatais: perda de talentos, fuga de conhecimento e experiência, quebra de confiança, questionamento dos clientes cada vez mais ativos nas redes sociais.


			Questões de saúde mental envolvem ansiedade, depressão, burnout, dependência química, transtorno bipolar, dentre inúmeras outras enfermidades. Os números pré-pandemia já eram alarmantes, comprovando a gravidade da situação. A pandemia, obviamente, só fez agravar o quadro.


			• Antes da pandemia, as doenças mentais já respondiam por mais de 15% dos problemas de saúde no mundo, mais do que todos os casos de câncer juntos, perdendo apenas para doenças cardíacas.


			• No Brasil, saúde mental já era a principal causa de afastamento do trabalho.


			• Sabemos que 20% da população tiveram, têm ou terão algum transtorno mental ao longo de sua vida; se considerarmos que passamos uma boa parte de nosso tempo ligado ao trabalho, os sintomas têm grande chance de se manifestar no ambiente de trabalho, presencial ou remoto.


			• 75% dos casos de doenças mentais não são identificados, o que faz com que casos leves evoluam para moderados e destes para graves.


			• Dentre os casos identificados, 50% não são tratados ou têm o tratamento abandonado precocemente, 
o que acelera ainda mais os sintomas.


			A situação é bastante crítica; organizações e países enfrentam muitas barreiras para vencer essa guerra. Excelentes notícias, no entanto, vêm do trabalho apresentado nesta obra do Dr. Pedro Shiozawa. O livro reflete um pouco do trabalho real que o jovem psiquiatra desenvolve no dia a dia em inúmeras – e conectadas – frentes de atuação.


			Em primeiro lugar, Dr. Pedro aproxima enormemente a Universidade com suas pesquisas aprofundadas, cercadas de rigor científico, do mundo corporativo, em que uma parte expressiva das estatísticas acima se manifesta. Isso significa encurtar o tempo que novas descobertas e avanços científicos chegam à sociedade e às empresas. Neste caso real, significa reduzir períodos de cinco a dez anos para poucos meses ou mesmo semanas! Ao longo da história, todos os países que conseguiram apresentar significativos avanços em seu desenvolvimento econômico e social tiveram na proximidade academia-empresas seu principal pilar. Dr. Pedro consegue demonstrar que o rigor científico e nível de evidência A – o mais alto nível de comprovação científica – podem e devem conviver com empreendedorismo e agilidade. Na prática, isso significa que avanços do setor obtidos por estudantes, mestrandos e doutorandos da Harvard Medical School ou da Santa Casa de Misericórdia de São Paulo podem ser trazidos imediatamente para melhorar a saúde mental de empresas brasileiras.


			Pesquisas aplicadas pelo próprio autor demonstram que existe melhora perceptível na saúde mental dos colaboradores de uma organização apenas pelo fato de a direção da empresa se dirigir aos seus colaboradores demonstrando interesse por sua saúde e bem-estar emocional; se isso for feito de uma forma estruturada e sistemática – por exemplo, através de pesquisas regulares – os impactos serão ainda mais expressivos. Como tudo na medicina, quanto mais prevenção menos ocorrências. Instalado o quadro da doença mental, quanto antes identificados e tratados adequadamente, maiores as chances de plena recuperação. Há inúmeras ações extremamente simples e de baixo custo que podem ser adotadas. Este livro traz um guia útil para determinar tais cursos de ação.


			O terceiro ponto é que o Dr. Pedro retransmite, através desta obra, um de seus grandes aprendizados: a chave para um trabalho bem-sucedido ligado aos cuidados com a saúde mental de funcionários passa pela preparação da liderança da organização, em todos os níveis. Aqui, o desafio é duplo: Dr. Pedro apresenta recomendações efetivas para que cada líder não precise se transformar em um psicólogo ou psiquiatra, mas possa desenvolver empatia e sentir-se muito mais preparado para oferecer suporte emocional à sua equipe. Esse movimento contribui enormemente para estabelecer ambientes de confiança, chave para a saúde mental, crescimento da produtividade e melhores resultados de negócio. Ao mesmo tempo, os gestores de uma empresa são aqueles mais pressionados e propensos às questões mentais, pois precisam aliar a busca pelas agressivas metas de negócio ao cuidado e motivação das equipe. Portanto, líderes precisam cuidar dos demais colaboradores enquanto cuidam de si próprios e devem também ser suportados por seus superiores e pela alta direção ou pelos Conselhos de Administração. Essa é uma visão moderna de gestão e que pode ser vista na crescente importância na economia mundial do termo – e das práticas – de “ESG”: Environment (ambiente), Social (social) e Governance (governança).


			O tema da liderança é particularmente importante, pois está no cerne da derrubada da principal barreira para que a saúde mental ganhe a importância – e as ações – que merece: o preconceito. Um paciente com câncer, por exemplo, é visto com piedade ou solidariedade, enquanto um paciente com questão mental é discriminado, considerado “incapaz”, “improdutivo”, “louco” e “desequilibrado”. O paciente esconde, a família nega, a empresa rejeita. De um modo geral, independentemente de sua formação, dificilmente alguém chega a uma posição de gestão em uma organização tendo sido preparado previamente para gerir pessoas, seja por ausência dessa disciplina na maioria esmagadora dos currículos universitários, seja atraso na própria empresa em preparar os futuros gestores. A decorrência disso é que um gestor terá dificuldade em distinguir se uma queda na motivação ou produtividade de um colaborador é fruto de um desalinhamento estratégico e de propósito ou se representa sintomas de uma doença mental em progresso. O gestor despreparado para esse tema pode punir um esforçado – e momentaneamente doente – colaborador, até mesmo com a demissão, em vez de oferecer suporte psicológico, encaminhá-lo para um especialista e transformar positivamente sua vida. Vamos lembrar que o indicador de suicídios conectados ao ambiente de trabalho também tem crescido assustadoramente. Por favor, não espere passar por essa situação para entender a gravidade do problema e a responsabilidade do gestor e da direção da empresa! Felizmente, este livro pode ajudá-lo a se preparar para ser um líder muito mais efetivo.


			Para concluir, o quarto ponto refere-se ao movimento que o próprio Dr. Pedro Shiozawa realizou em sua vida pessoal para vivenciar e praticar a visão que ele propõe como cientista. Tornou-se ele mesmo um empreendedor, sendo cofundador de uma startup, a Jungle, que tem por propósito levar ciência e tecnologia para dentro da sua empresa, mantendo os seus colaboradores mentalmente saudáveis e afastados dos hospitais. É sua forma de contribuir para o mundo, fechando o circuito desde a pesquisa de ponta dentro da Universidade até a aplicação prática no dia a dia das organizações: melhor para as pessoas, melhor para os negócios, melhor para a sociedade.


			Obrigado pela honra de poder prefaciar seu (terceiro/quinto/décimo sexto) livro. Tenho certeza de que seus ensinamentos fazem nosso mundo um lugar bem melhor e saudável!


			Ruy Shiozawa


			CEO – Great Place to Work® Brasil


		




		

			APRESENTAÇÃO


			O Instituto Mckinsey a chama de “a próxima grande revolução”; o México criou, em 2018, uma Norma Oficial para lidar com o problema (NOM-35 para quem quiser saber mais); a PricewaterhouseCoopers estima que para cada dólar gasto no tema, obtém-se retorno de 2,3 dólares (ROI) e, na contramão disso, 88% das empresas brasileiras (no mundo são 60%) não possuem nenhum tipo de abordagem relacionada ao tema. A Saúde Mental no Ambiente do Trabalho parece ainda ser um tabu nas salas de reunião mundo afora.


			Globalmente, 1 em cada 5 funcionários apresenta algum grau de desequilíbrio psicossocial, muitos sofrem em silêncio. Um total de 92% dos trabalhadores com diferentes graus de burnout estão nos postos de trabalho, mas não de fato. “É como se eles estivessem fisicamente presentes, mas não há ninguém realmente lá” salienta Dr. Gary Cooper, canadense que criou o termo “presenteísmo” na década de 90. O resultado disso? Empresas e pessoas menos produtivas e menos engajadas. Segundo a Deloitte, o custo do presenteísmo para os empregadores do Reino Unido no ano de 2019 foi de cerca de US$ 27 bilhões. Os EUA gastaram o dobro. E calma, os números pioram. Estima-se que 75% dos que apresentam algum tipo de sofrimento psicossocial não são diagnosticados adequadamente e, daqueles diagnosticados, 50% abandonam o tratamento antes de sua conclusão.


			* * *


			Vamos tomar como exemplo um colaborador padrão: Pedro Oliveira.


			Pedro Oliveira, outrora funcionário proativo e eficiente, conhecido por realizar suas tarefas de maneira expressa, impecável e eficiente, pega sua xícara de café e retorna ao computador. Já são quatro da tarde e a sensação é de que nada foi concluído. São planilhas, gráficos, e-mails e telefonemas que sente estarem o perturbando de maneira incremental. Entre goles do cafezinho, Pedro não sabe dizer por que está se sentindo tão irritado. E as tarefas continuam a acumular. O caos parece iminente. Talvez seja algum problema emocional? Talvez não esteja no meu melhor? Será que estou deprimido? Pensa consigo. O pensamento é afugentado pelo receio de que seus superiores não gostem do assunto. Afinal, são tempos difíceis, muitos cortes. Bobagem a minha, conclui.


			A cena se repete nas semanas seguintes. Pedro não para mais para pegar seu café, afinal, pensa, quem tem tempo para café nessa zona de guerra? Recebe então uma notícia por ligação com o cliente Marcos, este que Pedro nem tem certeza se assim se chama.


			– Pedro, que tal falarmos em outro momento – diz a voz do outro lado da linha. – Você parece demasiadamente irritado. Talvez façamos negócio com outra empresa. Não sei se você dará conta do que precisamos nesse momento. Obrigado pelo seu tempo.


			Este era o terceiro negócio que ele perdia naquele mês. Um novo recorde às avessas. Em algum tempo, Pedro Oliveira deixara de ver sentido em seu trabalho. Seus clientes haviam migrado, sua mesa era uma releitura moderna de Guernica, envolta em papéis, memorandos e anotações embaralhadas. Pedro não era mais o que costumava ser.


			 Há quem conheça algum colega que esteja passando por isso, ou até mesmo se identifique com o pobre Pedro. 


			Triste? De fato. O que parece simples, lógico ou até óbvio tende a perder clareza quando observado sob o escopo mais amplo que é o ambiente de trabalho. Imagine você, engajado leitor, dono de uma empresa na qual seus competentes funcionários passassem, em algum momento, pelo que Pedro passou. O que aconteceria? Imagine... Assustador? Concordo. 


			“Isso jamais aconteceria em minha empresa”. Se esta é sua resposta, parabéns! Você faz parte do seleto grupo de empresas que investe na Saúde Mental de sua Equipe. Caso contrário, não se sinta sozinho. Segundo a consultoria Mercer, 82% das empresas brasileiras estão com você. 


			É passado o tempo para revisitarmos o mindset das empresas em relação à saúde mental. Há que se reduzir o impacto do adoecimento mental através do desenvolvimento de um ambiente de promoção de saúde e prevenção de transtornos. Esse processo pode mudar vidas, inclusive, pode mudar o destino da sua empresa.


			Bruno Shiozawa


			CEO – Jungle®


			Médico formado pela UNICAMP


		




		

			INTRODUÇÃO


			Na rotina médica tem sido a regra – e não mais a exceção – atendermos pessoas que reclamem de seus trabalhos. 
O cenário é mais ou menos constante: o adoecimento mental, a presença de sintomas desadaptativos ou mesmo as mazelas de uma vida marcada por más escolhas, conflitos e problemas são projetados em um grande mal da vez: o trabalho. É quase como se as vivências de um indivíduo pudessem se organizar ao redor de um agente comum, externo, nomeável e repudiável. O trabalho parece assumir o papel de grande vilão para uma existência muitas vezes esvaziada em si mesma. 


			Essas queixas diárias são a expressão pontual de um problema gigantesco: nos EUA, por exemplo, os gastos com tratamento e serviços de saúde mental atingiram US$ 225 bilhões em 2019 de acordo com o Open Minds Market Intelligence Report. Esse número, que aumentou 52% desde 2009, inclui gastos com coisas como terapia e medicamentos prescritos, bem como estadias em instalações de reabilitação psiquiátrica ou de abuso de substâncias.Além disso, o afastamento por doença e aposentadoria precoce por problemas mentais aumentaram mundo afora. 


			No Brasil, de acordo com o levantamento mais recente sobre o tema publicado pela Secretaria da Previdência, a questão da saúde emocional é fundamental. Quadros de depressão são a principal causa de utilização do auxílio-doença em nosso país (30,67%), seguidos por outros cenários como quadros ansiosos (17,9%). Vale também salientar uma interessante pesquisa realizada no atual cenário pandêmico – a pesquisa “Mental Health among Adults during the COVID-19 Pandemic Lockdown: A Cross-Sectional Multi-Country Comparison” identificou que, entre os onze países analisados (Brasil, Bulgária, China, Índia, Irlanda, Macedônia do Norte, Malásia, Singapura, Espanha, Turquia e Estados Unidos), o Brasil evidenciou a maior taxa de ansiedade e depressão.


			Não me entenda mal, querido leitor, se não partilhar deste devaneio inicial, não tenho a ingenuidade de acreditar que os ambientes de trabalho sejam todos saudáveis, pelo contrário, tenho certeza das complexas relações do trabalho na gênese do adoecimento do cérebro, mas acredito que é através do trabalho, e não apesar dele, que podemos perseguir nossos sonhos, realizar projetos, crescer enquanto indivíduos, cidadãos e pessoas. A maneira como olhamos para nosso trabalho e a maneira como somos por ele olhados de volta me parece ser o centro dessa discussão e foi o que me motivou a escrever esta obra. 


			Ali, sentado na poltrona do consultório, é inegável a necessidade de se tratar o sofrimento alheio de uma maneira empática, técnica e científica. Mas nos angustia diariamente despender de grandes esforços para resultados pontuais. Tratar o adoecido é mais custoso e demandante do que prevenir o adoecimento de pessoas saudáveis ainda mais quando invariavelmente chegamos à encruzilhada dos maus hábitos. É tarefa hercúlea mudar hábitos arraigados, ainda que nocivos. Para o real manejo dos transtornos mentais, vale lembrar, é fundamental a revisitação destes mesmos velhos hábitos que, em última análise, estão relacionados com a gênese da maior parte das doenças que conhecemos. 


			Nesse sentido, seria, a priori, muito mais lógico que se propusessem modificações de funcionamentos nocivos e a inclusão de outros protetores antes do adoecimento de modo a evitar os desgastes de um transtorno mental. Mas as coisas não são assim. A lógica da medicina é fortemente marcada por uma filosofia às avessas, baseada em medicamentos e tratamento de sintomas, ao contrário do que preconizava o icônico Hipócrates. 


			Hoje, tendemos a remediar sintomas, não em promover saúde. A esta dificuldade soma-se a limitação em cada um de nós de mudar comportamentos de maneira efetiva. Basta lembrar do fracasso anunciado quando pagamos pacotes anuais em programas de atividade física para usufruir não mais do que os poucos meses que nos permitem nossa fugaz motivação. 


			Ao perceber que o trabalho é um ponto cada vez mais comum dentre outros estressores crônicos capazes de modificar nosso comportamento e levar ao adoecimento, intervenções focadas no ambiente laboral não poderiam deixar de ser fundamentais para todos aqueles que pensam em contribuir com a promoção de saúde das pessoas e das empresas. Sob a ótica da promoção de saúde, prevenção de adoecimento e otimização dos tratamentos, iremos debater o delicado tema do impacto das empresas nas pessoas e o impacto das pessoas nas empresas. 


			Empresas e colaboradores, ao divã!


			Boa leitura, amigos.


			Pedro Shiozawa


		




		

			PEDRAS NO CAMINHO


			Quando coisas ruins acontecem, nos aborrecemos.


			É com essa ideia que o Manual de Estatística e Saúde Mental (DSM-V), uma espécie de bíblia dos psiquiatras, inicia seu capítulo sobre doenças relacionadas ao estresse. Por mais simples que seja a declaração, ela tem profundas repercussões na maneira como lidamos com nosso trabalho, nossos amigos, nossas famílias e nossos projetos. Diariamente, enfrentamos frustrações, eventos não planejados, circunstâncias imprevistas. Se, por um lado, o turbilhão desses estressores tende a impactar nossa rotina, por outro, é no cerne do furacão que nos aproximamos de encontrar novas experiências numa espécie de autorreinvenção constante. 


			Não fossem nossas pedras no caminho, o que aprenderíamos? Não tenho dúvida de que todos já nos sentimos angustiados quando algum plano querido foi frustrado, mas também confio que cada um já experimentou a alegria de uma saída criativa a um problema na jornada profissional ou pessoal. Mais do que isso: aprendemos e crescemos com nossas experiências, boas e ruins. No fundo, nosso cérebro parece fortalecido a cada desafio. Mas como para tudo nessa vida, há que se respeitar nossos próprios limites, inegavelmente delineados por nossa própria resiliência. 


			Não é novo o entendimento de que nossa espécie seja o resultado constante da interação incessante entre meio ambiente e o meio genético individual. Desde o século XIX já está difusamente consagrado o conceito de que os estressores do meio são capazes de determinar adaptações nos seres que nele se inserem. 


			Podemos observar que o ser humano, frente a estressores ambientais diversos, tende a se adaptar, um mecanismo conhecido individualmente como resiliência, coletivamente como adaptação e temporalmente como evolução. De modo mais acadêmico, define-se o termo resiliência como a capacidade de recuperação e manutenção do comportamento adaptativo quando a pessoa se sente ameaçada por algum evento estressante. 


			Assim, o conceito de resiliência reflete a combinação de diferentes estratégias mentais e comportamentais implementadas com o propósito de controlar, minimizar ou tolerar estressores ou conflitos. 


			Dessa maneira, mais do que um traço de personalidade específico ou uma habilidade cognitiva, a resiliência é descrita como um construto psicológico particular, dividindo características constitucionais, como temperamento e traços de personalidade, com outras habilidades específicas, como função executiva e solução de problemas.


			Com esses conceitos em mente, recordo-me de um paciente que tive a oportunidade de tratar há alguns anos. Tratava-se de um senhor septuagenário, cafeicultor de longa data. Italiano de origem, tinha a fala de uma mansidão aprendida por quem passara boa parte de sua vida em nossa querida Minas Gerais. Os olhos chamavam a atenção por um azul intenso, mas agora de um cinza mais opaco que só a depressão dá. Nos últimos anos havia perdido o interesse pelas fazendas, pelo outrora inestimável café e até mesmo por sua família. 


			A depressão é sorrateira, chega de mansinho e toma conta da gente, lembro que assim me explicou como se sentia em nossa primeira consulta. Com o passar dos meses e os inevitáveis ajustes medicamentosos que são praxe em nossa rotina, o quadro de desvitalização foi aos poucos dando lugar a uma maior pulsão de vida, a maiores interesses e a melhora dos sintomas. 


			O caminho foi turbulento, entre desatinos com familiares e impulsos por acabar com seus negócios, perseverou ainda que mais por inércia do que por confiança, como os pacientes costumam fazer. A melhora tardou, mas veio e, com ela, me lembro de uma muda. 


			Estávamos em uma consulta de retorno e meu agora já simpático paciente entrou na sala com uma muda nas mãos. Me disse algo como “te entrego o que tenho de mais valor já que me devolveu o que tinha de melhor em mim” e me presenteou com uma pequena muda de café. Na pequena planta, que hoje já se faz grande e forte no sítio da família, estava renovada a capacidade criativa de uma pessoa que há pouco perdera qualquer motivação. Aprendi, naquele dia, entre um gole de café e outro, que deve ser difícil se reinventar de dentro do abismo, mas quando passa a tempestade, é tempo de colheita fértil. 


			A nossa inquestionável capacidade de adaptação tem sido foco intenso de pesquisas atuais. Descobertas envolvendo neuroimagem funcional têm chamado atenção para os mecanismos biológicos subjacentes ao processo de resiliência. Na realidade, os achados têm apontado para um aumento do funcionamento em circuitos específicos em indivíduos mais resilientes, tais como o córtex cingulado anterior, o córtex frontopolar esquerdo e o giro angular esquerdo. 


			Dessa maneira, avanços nas neurociências têm delineado possíveis associações entre os mecanismos de resiliência e a conectividade entre circuitos cerebrais específicos relacionados à ponderação, planejamento, regulação emocional e ao controle inibitório e modulação de impulsos. 


			Observamos, portanto, que os diferentes estressores do meio, regra constante em nossa vida, não impactam direta e impunemente sobre nosso bem-estar e saúde psíquica, mas são, antes, confrontados por um precioso mecanismo humano de adaptação, de modo a terem seu impacto transformado e minimizado. Por outra forma, contamos com o inestimável escudo psíquico da resiliência para, na rotina de um mundo acelerado, garantirmos o crescimento pessoal. 


			Mas me deixe acabar de contar o caso de meu paciente cafeicultor. Hoje ele mantém sua produção de sucesso, inclusive tendo alcançado diferentes prêmios em safras recentes mundo afora. Mais do que isso, acabou mesmo investindo em novos projetos e redescobrindo caminhos após um período de dificuldades. Tive medo de que minha muda mirradinha não pegasse no solo, mas pegou. Também às vezes sentimos medo, imaginando que os pacientes não melhorarão, mas temos que lembrar sempre que é do outro a possibilidade de mudança, ainda que o desejo de melhora também seja nosso. Se a muda hoje esbanja sombras e folhagens, sempre esteve nela a possibilidade de florescer e evoluir. Conosco não é muito diferente, basta terreno fértil, um pouco de compaixão, uma pitada de ciência e, por quê não, uma dose de esperança para que alcancemos tudo o que podemos alcançar apesar das pedras no caminho ou talvez precisamente por conta dessas mesmas pedras.
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