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			PREFÁCIO


			MANTENDO NOSSAS “FACULDADES MENTAIS”: UMA HERANÇA DE CUIDADO E RESILIÊNCIA


			No entrelaçado de histórias que compõem minha vida, uma das mais significativas pertence a uma mulher da qual eu carrego o mesmo nome: Maria de Lourdes. Minha avó, com sua sabedoria inata e experiência de vida, mesmo sem a terminologia clínica que temos hoje, entendia a gravidade e o valor da saúde mental. Quando a questionávamos sobre seus desejos mais profundos para a vida, sua resposta era transparente e direta: “Quero manter minhas faculdades mentais”. Sem conhecimento de termos como burnout, ansiedade ou depressão, ela já sinalizava uma compreensão aguda da importância do equilíbrio mental.


			Essa perspicaz visão de minha avó ecoou em mim de maneiras que só fui entender anos depois. Em 1999, fui diagnosticada com câncer de mama. O medo, a incerteza e a vulnerabilidade se tornaram minhas companheiras. No entanto, no meio desse cenário tumultuado, encontrei solidez e resiliência no trabalho. Foi no ambiente profissional que redescobri um refúgio e um propósito. Lá, eu não era apenas um diagnóstico; eu era a Lu Magalhães. O trabalho não só me ofereceu distração como também se tornou uma âncora, um espaço onde minhas “faculdades mentais” eram nutridas e protegidas. Ele me permitiu sentir e ser, em essência, eu mesma, reafirmando minha identidade e minha força em meio a uma das fases mais desafiadoras da minha vida.


			Na esteira das memórias de minha avó e de minha própria jornada, deparo-me com uma transformação marcante na percepção do trabalho ao longo das gerações. O trajeto previsível de “estudar, trabalhar, aposentar-se” já não é a norma. As novas gerações, com visões e valores redefinidos, veem além dos contratos de trabalho tradicionais. Para elas, a promessa de flexibilidade, saúde e tempo livre traz uma importância sem precedentes, muitas vezes superando até mesmo a compensação financeira.


			E percebo hoje, em um mundo pós-pandêmico, uma mudança significativa: o trabalho, que lá atrás me serviu de abrigo, tornou-se para muitos uma fonte de desequilíbrio. Onde perdemos a capacidade de vê-lo como um aliado, e não como um vilão?


			Em um mundo corporativo dinâmico, a saúde mental vai além de simplesmente evitar distúrbios. Ela se torna a base para a resiliência e liderança eficaz. Assim como nas instruções de voo, em que somos aconselhados a “colocar a máscara de oxigênio em nós mesmos antes de ajudar aos outros”, os líderes devem primeiro assegurar sua estabilidade emocional. Isso não é um ato egoísta, mas uma necessidade: ao cuidar de si mesmo, o líder estabelece um padrão e cria um ambiente onde o bem-estar mental é valorizado e promovido. Como você perceberá nos textos deste livro, líderes mentalmente saudáveis são mais bem equipados para apoiar e guiar suas equipes em meio a desafios, fomentando culturas corporativas positivas e resilientes. 


			Uma cultura corporativa centrada nas pessoas e preocupada com a saúde mental cria um ambiente no qual os colaboradores podem enfrentar adversidades, manter conversas difíceis e crescer, tudo isso sem precisar pagar um preço emocionalmente exorbitante.


			A saúde mental tem um papel substancial não só no bem-estar dos colaboradores como também nas finanças das empresas. Organizações que investem na saúde mental de seus funcionários veem uma diminuição significativa em custos associados a licenças médicas, turnover e baixa produtividade. Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a depressão e a ansiedade custam à economia global US$ 1 trilhão por ano em perda de produtividade. Entretanto, para cada dólar investido no tratamento de transtornos mentais comuns, há um retorno de US$ 4 em saúde e produtividade melhoradas (OMS, 2022).


			Nesse contexto, a Jungle® entra em cena com soluções inovadoras, destacando-se por seu trabalho pioneiro, transformando organizações e promovendo ambientes de trabalho mais saudáveis e resilientes. Seu foco não é apenas tratar, e sim prevenir, educar e criar uma cultura organizacional que valoriza e compreende as nuances da saúde mental. Além disso, a Jungle® é um dos pilares vitais do Ecossistema Great People & Great Place to Work®, cuja missão é colocar as pessoas no centro das organizações. Nesse mesmo ecossistema, encontramos a Primavera Editorial, empresa da qual sou fundadora. Na Primavera BIZ, nos dedicamos a disseminar, por meio das páginas que publicamos, a urgência e a importância de uma abordagem centrada nas pessoas, com agendas como desenvolvimento da liderança, criação de culturas corporativas positivas e, claro, saúde mental. Este livro, O trabalho protege, que temos o prazer de publicar, é uma manifestação desse compromisso, reforçando o ideal de integrar a saúde mental às práticas corporativas.


			Finalizo este prefácio revisitando as palavras de minha avó e minha própria experiência de vida: é essencial que cuidemos das “faculdades mentais” de todos. Que este livro seja um lembrete e um guia para líderes e gestores, reafirmando a importância do equilíbrio mental no ambiente de trabalho, e que cada página sirva como um chamado à ação, uma inspiração para criar ambientes onde as pessoas possam florescer em sua totalidade.


			– Lu Magalhães


			Presidente da Primavera Editorial, 


			investidora-anjo e sócia no #coisadelivreiro 


			e no PublishNews
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			INTRODUÇÃO


			NOSSO CAMINHO SELVA ADENTRO


			Bruno Shiozawa


			“It’s a long way to the top if you wanna rock ‘n’ roll.”


			AC/DC


			Como nasce uma empresa? Há os que digam que empresas nascem da visão de seus fundadores; outros, que a origem de um negócio tem raízes na busca de uma solução para uma dor específica. Centenas de teorias têm sido criadas nos últimos anos para tentar encontrar a receita secreta de como uma organização de sucesso deve ser concebida e nutrida. Uma simples pesquisa no Google® por “How to build a business” devolve para nós cerca de 3.170.000.000 citações sobre o tema. Com o advento da OpenAI, essa “fórmula mágica” está mais próxima e acessível do que nunca. Arrisco dizer que, se perguntarmos para dez empreendedores “Qual a fórmula do sucesso para se começar um negócio?”, teremos dez respostas diferentes. 


			Dito isso, não terei a prepotência de teorizar algo que na minha opinião é essencialmente visceral. Pretendo, entretanto, contar a você, caro leitor, alguns aprendizados que recebi e que constituem o core de tudo o que fazemos. Vamos lá?


			O PORQUÊ


			“As far as we can discern, the sole purpose of human existence is to kindle a light in the darkness of mere being.”


			Carl Jung


			A Jungle® é uma empresa criada com um propósito muito claro: melhorar a vida das pessoas. 


			Quando fundamos a empresa, não sabíamos ao certo quem participaria do time, onde estaria nossa sede, qual seria nosso logo, quais deveriam ser os produtos… na verdade, não sabíamos quase nada, mas uma coisa era certa: nosso propósito. Isso esteve sempre em primeiro lugar e nos ajudou a tomar decisões estratégicas muito importantes. Mais do que como fazer, quando fazer ou quanto fazer, a definição de por que fazer é a primeira e mais importante ação que uma empresa deve tomar. Entender o porquê de sua organização existir é a pedra fundamental que garantirá ou não sua perpetuidade e seu impacto no futuro. Todo o resto é coadjuvante, como disse brilhantemente Simon Sinek em seu TED de 2009, “Comece pelo porquê” (“Start with why”) – uma das palestras mais visualizadas da internet, com mais de 10 milhões de acessos.


			Tivemos muita sorte também. Agora que escrevo isso, percebo que quanto mais alinhados com nosso propósito estamos, mais sorte parecemos ter. Divagações à parte, não poderia deixar de falar sobre a GreatPeople. Esse é um ecossistema idealizado e criado por Ruy Shiozawa e José Tolovi Jr., duas figuras quase mitológicas no cenário do empreendedorismo brasileiro. Ambos compartilham da paixão por criar e gerir esforços que sejam melhores para os indivíduos, os negócios e a sociedade, colocando as pessoas no centro de tudo o que fazem. Fomos cultivados e nutridos por esse ecossistema, que manteve as condições necessárias para que pudéssemos nos desenvolver. Sem eles, nada teria acontecido.


			Tudo começou em 2020, em plena pandemia de Covid-19. Incerteza era a sensação que predominava, ninguém estava seguro, mudanças se amontoavam e faziam com que o conforto de outros tempos fosse uma lembrança utópica. Acho que dificilmente conheceremos alguém que não sentiu o impacto desse período. Verdade seja dita: de uma forma ou de outra, encontramos nossos caminhos nesse “novo normal”, caímos, levantamos e sacudimos a poeira. Bola pra frente! Mas tudo tem um preço, não é mesmo?


			Sabemos que hoje estamos menos empáticos e felizes do que éramos antes da pandemia. Pelo menos é para onde apontam as mais recentes pesquisas sobre o tema no país. Diferente do que poderíamos imaginar, durante os três anos de pandemia a principal causa de afastamento do trabalho no Brasil não foram as infecções por Covid-19 em si, e sim os transtornos em saúde mental decorrentes daquela nova realidade. O país do futebol passou a ser o mais ansioso do mundo naquele cenário, e houve aumento na incidência de depressão, que cresceu 23% em todo o globo.


			Há anos estudamos a fundo a questão da saúde mental. Pedro Shiozawa, meu irmão gêmeo (o mais inteligente e dedicado dos dois, com folga no resultado), é um dos fundadores da Jungle® e tem sido responsável por pesquisas pioneiras. Muito do que se sabe sobre o burnout, do tratamento de depressão ao diagnóstico de ansiedade, do acompanhamento de psicoses à reinserção de transtornos afetivos no mercado de trabalho, devemos a ele e a seus grupos de pesquisa. Tirando o óbvio da frente, somos uma empresa especializada em saúde mental. Dizemos aqui na Jungle® que somos “filhos da pandemia”, e, sim, nossa missão é melhorar a vida das pessoas. Sempre.


			PONTES 


			“We build too many walls and not enough bridges.”


			Isaac Newton


			Foi esse o começo da nossa história. Idealizada dentro de um ambiente acadêmico dedicado ao conhecimento da saúde mental, a Jungle® nasceu em meio a uma pandemia e com o desafio de melhorar a vida de quem encontrássemos pelo caminho. 


			O próximo passo foi tão importante quanto o primeiro. Definido o nosso porquê, agora precisávamos estruturar o que faríamos e como faríamos. Já estava óbvio que um dos primeiros desafios seria o de fazer uma ponte entre a academia stricto sensu e o “mundo real”. 


			Um artigo científico leva em média catorze anos para atingir o mundo de maneira prática (sim, você leu certo), ou seja, entre o que temos de mais novo na fronteira da pesquisa e sua aplicabilidade na vida das pessoas existe um gap, ou melhor, abismo, de mais de uma década. 


			Nossa primeira estratégia foi, então, de construir uma ponte entre os dois lados desse precipício épico: o mundo da ciência em saúde mental e o “mundo real”. 


			Hoje contamos com um grupo de pesquisa multicêntrico, com equipes na Áustria, no Canadá, nos Estados Unidos, no Brasil e na Alemanha dedicadas a pesquisar maneiras de melhorarmos a saúde mental das pessoas e aplicar de maneira ágil essas descobertas. “Um paper científico não tem função a não ser que ajude alguém em algum lugar, de alguma forma”, como diz muito bem o outro gêmeo. 


			Eu podia até suspeitar, mas de fato não saberia ter previsto quantos avanços científicos estavam hibernando na academia, nos papers mundo afora. Quando construímos a ponte entre aqueles dois diferentes mundos, a troca de informações e fluxo de ideias foi inacreditavelmente natural. A sensação que eu tinha era a de ver um paciente doente de um lado e do outro um médico dedicado com o antídoto infalível contra sua mazela. Encurtamos o gap de catorze anos para alguns meses, iniciamos testes e conversas com dezenas de pessoas e empresas a fim de entender quais eram os seus desafios e construímos a muitas mãos soluções que têm sido incrivelmente assertivas. Todas as vezes que recebo um comentário agradecendo nosso trabalho, sinto que temos conseguido atingir nosso propósito e inevitavelmente sorrio. 


			Fazer algo com alinhamento de propósito é um dos grandes segredos da felicidade. Um fato que ajudou muito nessa questão foi a construção, de maneira clara, dos nossos valores, por meio dos quais nosso porquê poderia ser atingido de modo orgânico. São eles: simplicidade, humildade, coragem, ciência e inovação. Com sua licença, descrevo a seguir os cinco valores centrais da Jungle®.


			Simplicidade


			Ciência sem acesso é arrogância, vaidade. Em tudo o que fazemos, sempre nos perguntamos se estamos conseguindo traduzir de maneira acessível nossa tecnologia e nossos produtos. Essa ideia permeia a construção de todas as pontes que fazemos.


			Humildade


			Um grande desafio que sempre tivemos como seres humanos e sempre teremos é o desafio do ego. Nunca deixamos de nos convencer que sempre devemos aprender mais e, acima de tudo, que qualquer pessoa pode nos ensinar. O aprendizado está no ouvido de quem ouve e deve sempre ser um ato de fé e humildade.


			Coragem


			Nossa chefe de operações chama-se Cláudia Coragem, uma pessoa e profissional singular. Talvez uma feliz coincidência. Sempre nos lembramos de que errar e aprender são atos de coragem, e temos isso em nosso core.


			Ciência


			Em tudo o que fazemos, introjetamos ciência. No ambiente da saúde mental, muito do que se faz pode ter pouco ou nenhum efeito duradouro se não nos embasarmos com unhas e dentes na academia científica. Dizemos internamente que “não somos uma empresa de abraçar árvores” (nada contra as árvores).


			Inovação


			Esse é nosso quinto valor. Fazer as coisas de maneiras mais eficazes, diferentes, sair da zona de conforto. Gosto de exemplos práticos: nosso primeiro produto baseava-se em um questionário com 99 questões. Hoje entregamos uma quantidade exponencialmente maior de informações e utilizamos 0 questão. Sim, ze-ro. Inovações como machine learning e algoritmos de inteligência artificial (IA) permitem encontrar respostas milhares de vezes mais precisas com inputs cada vez menores. Tenho para mim que a inovação é a maneira como podemos experimentar a ciência e dizer “Uau, isso é incrível!”. 


			Para você que está cansado de ler esta introdução, tenho uma ótima notícia: você conseguiu, sobreviveu, está acabando!


			Esta é, então, a breve história de formação da nossa organização:


			•	Possuíamos um porquê claro, nascido de um sentimento bom de ajudar as pessoas;


			•	Encontramos mentores incríveis, que acreditaram em nosso propósito;


			•	Desenhamos uma rota clara e contamos com um time incrível para trilhá-la;


			•	Utilizamos nossos valores para alimentar nosso porquê diariamente, lado a lado com nossos clientes.


			Desejo a você que está investindo seu tempo na leitura deste livro que encontre seu porquê. Desejo que consiga se cercar das pessoas certas para garantir sua perpetuidade e que, assim como nós aqui na Jungle®, sinta que está ajudando o mundo a ser um lugar melhor.
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			PONTO DE PARTIDA


			PANDEMIA DE COVID-19: O COMEÇO DE TUDO?


			Pedro Shiozawa 


			“Is this the world we created? What did we do it for?”


			Queen


			A Jungle Medical® nasceu anos antes de sua fundação. Eu sou psiquiatra e meu irmão é clínico geral, e é aqui, precisamente dentro da rotina médica, em um país em desenvolvimento, que nasce a semente de nossa consultoria. Já havia alguns anos que pairava sobre nós a ideia de que poderíamos alcançar mais pessoas e de uma maneira mais efetiva do que vínhamos fazendo em nossa jornada ambulatorial e hospitalar. Verdade seja dita: a rotina médica tem com o passar dos anos se convertido em sua maior parte em um processo mais curativo do que preventivo. Em linhas grosseiramente gerais: o paciente adoece, procura auxilio e recebe o tratamento que muitas vezes não restaura de modo tão cirúrgico ou rápido quanto gostaríamos a função normal do indivíduo. A cada dia, nós nos deparávamos com filas e desafios maiores, recursos muitas vezes escassos e uma sensação não rara de impotência frente à doença alheia. Outro aspecto também mais e mais frequente passou a nos chamar a atenção nos atendimentos ambulatoriais: o trabalho parecia ser um grande vilão na vida das pessoas, fonte de estressores esmagadores e obstáculos intransponíveis. A solicitação por dispensa do trabalho passava cada vez mais a ser a regra, e adentrávamos uma guerra em que o sucesso não era possível — afinal, como ajudar de verdade aquelas pessoas que viam em sua fonte de sustento não mais uma via de sucesso pessoal, mas um mal necessário? Precisávamos fazer algo. A sensação era como se estivéssemos a evitar o naufrágio de um bote furado, tirando água com uma caneca em vez de consertar o buraco. Mas o que fazer? 


			Foi então que um novo vírus mudou tudo.


			A pandemia de Covid-19 teve consequências de longo alcance, estendendo-se além do domínio da saúde física para impactar significativamente o bem-estar mental. Dentre as diversas áreas profundamente afetadas, o ambiente de trabalho se destaca como um lugar crítico, onde as repercussões da pandemia na saúde mental têm se tornado cada vez mais evidentes. 


			A pandemia introduziu uma sensação generalizada de incerteza, medo e estresse no local de trabalho. Os funcionários tiveram que lidar com o medo de contrair o vírus, além das preocupações com segurança no trabalho e a adaptação ao trabalho remoto ou a ambientes profissionais modificados. Essas mudanças aumentaram os níveis de estresse e induziram ansiedade entre os funcionários, afetando seu bem-estar mental.


			A implementação de medidas de distanciamento social e os acordos de trabalho remoto levaram a uma diminuição nas interações sociais e a um aumento do isolamento social. Muitos indivíduos foram privados do contato face a face regular com colegas, resultando em sentimentos de solidão e desconexão. A ausência de redes de apoio social no ambiente de trabalho pode contribuir para o declínio da saúde mental.


			Com a indefinição das fronteiras entre trabalho e vida pessoal devido ao trabalho remoto, os funcionários têm dificuldades em manter um equilíbrio saudável entre vida profissional e pessoal. A ausência de limites pode levar ao aumento das horas de trabalho e das demandas, bem como redução do tempo para descanso e lazer. Esse desequilíbrio tem profundas implicações para a saúde mental, muitas vezes resultando em esgotamento e diminuição da produtividade.


			A Covid-19 destacou a importância da saúde mental na sociedade, mas também expôs o estigma existente em torno dos problemas de saúde mental. Os funcionários podem hesitar em buscar apoio ou revelar suas dificuldades devido a preocupações com julgamentos ou repercussões negativas em suas carreiras. Isso perpetua uma cultura de silêncio, dificultando o reconhecimento e gerenciamento de questões psicológicas no local de trabalho. Para lidar com o impacto da Covid-19 na saúde mental no local de trabalho, algumas organizações passaram a priorizar o bem-estar dos funcionários e implementar estratégias de suporte adequadas. Isso inclui promover uma cultura de comunicação aberta, desestigmatizar as discussões sobre saúde mental e fornecer acesso a recursos para enfrentar desafios. Check-ins regulares, grupos de suporte virtuais e programas de assistência aos funcionários podem oferecer o suporte necessário e facilitar a intervenção precoce.


			Esse processo de mais atenção para a questão da saúde emocional não ocorreu de maneira uniforme e ainda enfrenta um antigo obstáculo que infelizmente muitas empresas têm dificuldade de transpor: o tabu de abordar as emoções. Saúde mental é um tema sensível, sem sombra de dúvidas, mas, ao não abordarmos essa temática dentro da cultura da empresa, somente alimentamos o gap existente entre as fantasias e a realidade. Gustav C. Jung, o pai da psicologia analítica, dizia que quando prestamos atenção em nossos demônios eles começam a ir embora. Talvez essa ideia fosse bem aplicada aos ambientes onde saúde mental é ainda cercada por preconceito. 


			Quando pensamos que as pessoas devem estar no centro da estratégia de qualquer negócio para construir ambientes saudáveis para se trabalhar, é chegada a hora (influenciada pelas mudanças da Covid-19, sem dúvida) de endereçar o bem-estar mental como aprendemos a endereçar o físico. Em diferentes pesquisas realizadas por consultorias no mundo todo, ambientes com maior segurança emocional são aqueles que integram a temática dentro de seu processo de capacitação e o vivenciam como parte da cultura da empresa. Isso acontece não apenas por ser o eticamente correto, vale dizer, mas porque o que é melhor para as pessoas tende também a ser melhor para os negócios. Na verdade, observamos redução do índice de turnover e casos de burnout, bem como maior retenção de talentos em empresas que embarcaram no processo de colocar saúde mental como parte de sua estratégia de cuidado. 


			Esse foi o próprio ponto de partida para a formação de nossa consultoria em saúde mental para empresas. Nascemos dentro de um ecossistema com diferentes times de variados segmentos, todos direcionados a criar um ambiente de trabalho mais protetor para os colaboradores. Temos desde times focados em consultoria e gestão, educação continuada, ESG (ambiental, social e de governança), análise de dados, saúde e clima organizacional até equipes dedicadas a gerar respostas em sustentabilidade, o que inclui até mesmo uma editora! Em síntese: a Jungle® partiu de um ecossistema vivo e dinâmico de respostas para as diferentes necessidades do mundo corporativo e sobretudo às organizações que passaram a desbravar o mundo pós-pandemia e seus novos desafios. 


			Com a melhora progressiva da pandemia no mundo, mais uma vez nos deparamos com a necessidade de mudanças nas relações de trabalho e nas rotinas profissionais. Muitas pessoas adotaram o regime remoto integral e passaram a residir mesmo em localidades distantes do seu centro de trabalho original. Outras pessoas modificaram sua rotina familiar de tal maneira que o retorno integral ao regime presencial seria, agora, inviável. Uma nova modalidade passou a ser amplamente implementada: o regime híbrido de trabalho — e muita discussão tem sido feita sobre essa questão. 


			Um ponto central é que mudar é sempre difícil, mas é possível, como diria o famoso educador Paulo Freire. Se num primeiro momento fomos desafiados a adotar o regime de isolamento, agora o desafio é o retorno ao presencial. Especialistas passaram a concluir que não haveria um modelo ideal que atendesse às necessidades de toda equipe, mas que, sobretudo, o segredo do sucesso sobre qual regime de trabalho deveríamos adotar estaria no próprio processo de definição deste. A recomendação quase em uníssono passou a ser: escute seu colaborador, tente individualizar cada caso e situação de equipe com base nas características de trabalho e do alinhamento com a política da empresa, mas, em especial, crie um espaço onde as pessoas possam ser ouvidas e ter suas opiniões validadas, independentemente de conseguirmos atender as demandas de uns e não de outros. Verdade seja dita: que jogue a primeira pedra quem conseguiu passar pelo retorno ao trabalho de maneira não turbulenta e teve nos seus pares o mesmo nível de satisfação, não é mesmo?
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