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O QUEE
SAUDE MENTAL?




O QUE E SAUDE MENTAL

Saude mental e o estado de equilibrio entre o individuo e 0 meio em que vive.
Envolve a capacidade de lidar com situacoes estressantes do cotidiano, manter
relacoes sociais saudaveis e ter uma visao positiva da vida. Ela e tao importante

guanto a saude fisica e merece atencao e cuidados adequados.



O QUE E SAUDE MENTAL SEGUNDO A OMS

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), saude mental € um
ESTADO DE BEM-ESTAR em que uma pessoa é CAPAZ DE LIDAR COM AS
DEMANDAS NORMAIS da vida, TRABALHAR DE FORMA PRODUTIVA e
CONTRIBUIR PARA A SUA COMUNIDADE. Inclui a capacidade de gerenciar

emocoes e pensamentos, lidar com o estresse e tomar decisoes importantes.
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O QUE ETRABALHO

TRABALHO

substantivo masculino

1. conjunto de atividades, produtivas ou criativas, que o homem exerce para

atingir determinado fim. (ex.: "trabalho manual”)

2. atividade profissional regular,remunerada ou assalariada. (ex.: "trabalho de

tempo integral”)

Fonte: Oxford Languages



O QUE ETRABALHO

TRABALHO E UMA ATIVIDADE REALIZADA
POR INDIVIDUOS QUETEM COMO OBJETIVO
PRODUZIR BENS OU PRESTAR SERVICOS
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CXalIic.

Carreira

Home > Carreira

Vocé tem mais 1 matéria exclusiva para assinantes Exame este més. Ganhe um extra com uma conta gratuita.

(& carreRA

Saude mental: 33% dos funciondrios brasileiros

tém algum tipo de transtorno mental, segundo
estudo

Empresas estao adotando medidas para melhorar o ambiente de trabalho. Treinamento de
lideres, incentivo para esporte e até periodo sabatico sao algumas das acgoes

https://exame.com/carreira/saude-mental-33-dos-funcionarios-brasileiros-tem-algum-tipo-de-transtorno-mental-segundo-estudo/




globo.com g1 ge gshow globoplay o globo ASSINE JA p; BRUNO HEMERLY v

Q_ BUSCAR

Mais de 200 mil pessoas foram
afastadas do emprego em 2021 via
INSS por transtornos mentais:
'Tinha dor de cabeca, nauseas e

chorava muito facil', relata
secretaria

Levantamento do INSS indica queda em relacao a 2020. Médico psiquiatra avalia que tendéncia de
pacientes € procurar tratamento em estagio avan¢ado das doencas.

Por g1 PR — Londrina
04/11/2022 05h30 - Atualizado ha 11 meses

https://g|.globo.com/pr/parana/noticia/2022/1 | /04/mais-de-200-mil-pessoas-foram-afastadas-do-emprego-em-202 | -via-inss-por-
transtornos-mentais-tinha-dor-de-cabeca-nauseas-e-chorava-muito-facil-relata-secretaria.ghtml
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Cerca de 15% dos trabalhadores no mundo
possuem transtornos mentais, diz OMS

Estima-se que 12 bilhoes de dias de trabalho sao perdidos anualmente devido a depressao e ansiedade, custando a
economia global quase USS 1 trilhao

SET/2022 https://www.cnnbrasil.com.br/saude/cerca-de- | 5-dos-trabalhadores-no-mundo-possuem-transtornos-mentais-diz-oms/



RELACAO TRABALHO
E SAUDE MENTAL




O AMBIENTE DE TRABALHO PODE AFETAR A SAUDE MENTAL?
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EXISTE
EQUILIBRIO
ENTRE SUA

VIDA PESSOAL

E O SEU
TRABALHO?




O EQUILIBRIO ENTRE VIDA PESSOAL E TRABALHO

NAO E APENAS UMA META, E UMA NECESSIDADE PARA PREVENIR O
ESGOTAMENTO E GARANTIR QUE CADA DIA SEJA SAUDAVEL



A SAUDE MENTAL PRECISA SER PRIORIDADE

PARA QUE A PRODUTIVIDADE SEJA SUSTENTAVEL









LEMBRA QUE
O AMBIENTE DE TRABALHO PODE AFETAR A SAUDE MENTAL?
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O TRABALHO AFETANDO NEGATIVAMENTE
A SAUDE MENTAL

Ambiente inadequado (seja home office ou nao)
Estresse no trabalho

LI

Assedio moral ou bullying

Desequilibrio entre vida pessoal e profissional

Medo de desemprego




O TRABALHO AFETANDO NEGATIVAMENTE
A SAUDE MENTAL
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Impacto no bem-estar do trabalhador
/ -

g i

Piora do desempenho e produtividade

Aumenta o custo para as empresas
(planos de saude, faltas...) ou diminui o lucro dos

autonomos

|




O TRABALHO AFETANDO POSITIVAMENTE
A SAUDE MENTAL

|27

Aumento da produtividade Desenvolvimento de Ambiente de trabalho mais
talentos harmonioso




OS DESAFIOS DO

CONTADOR
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QUAIS OS DESAFIOS DE
SER UM CONTADOR PUBLICO?




OS DESAFIOS DO CONTADOR

Manter-se Atualizado com as Mudancas nas Leis e Regulamentos:

* As leis fiscais e regulamentacoes financeiras estao sempre evoluindo, e os contadores precisam estar constantemente atualizados
para garantir a conformidade e fornecer o melhor aconselhamento aos seus clientes.

Complexidade das Normas Contabeis:

* As normas internacionais de relato financeiro e as normas contabeis nacionais podem ser complexas e desafiadoras de interpretar
e aplicar corretamente, especialmente em transagoes complexas ou em setores regulados.

Tecnologia e Automacao:

* A tecnologia esta transformando a contabilidade, com software e ferramentas automatizadas assumindo tarefas tradicionais. Os
contadores precisam se adaptar e aprender a usar essas novas tecnologias para melhorar a eficiéncia e a precisao do seu trabalho.

Pressao de Prazos:

* Contadores muitas vezes trabalham sob a pressao de prazos rigorosos, especialmente durante o fim do ano fiscal ou outros
periodos de relatorio obrigatorio. Isso pode levar a uma carga de trabalho alta e estresse.



OS DESAFIOS DO CONTADOR

Gestao de Riscos e Responsabilidade:

* Dada a sua responsabilidade em garantir a precisao dos registros financeiros, os contadores enfrentam o risco de responsabilidade legal e profissional se cometerem
erros ou se houver falhas nos dados que fornecem.

Expectativas dos Clientes:

* Manter os clientes satisfeitos pode ser desafiador, especialmente quando eles tém expectativas nao realistas ou um entendimento limitado das complexidades envolvidas
no trabalho contabil.

Concorreéencia e Diferenciacao:

* Em um mercado saturado, diferenciar-se de outros profissionais pode ser um desafio significativo. Os contadores devem demonstrar valor agregado aos seus servigos
para atrair e reter clientes.

Questdes Eticas:

* Contadores podem enfrentar dilemas éticos, como pressao para alterar registros financeiros ou relatar informagoes de maneira enganosa. Manter a integridade e a ética
profissional € essencial, mas pode ser desafiador em certas situagoes.

Trabalho Remoto e Seguranca de Dados:

e Com o aumento do trabalho remoto, garantir a seguranga e a confidencialidade dos dados financeiros tornou-se um desafio maior. Os contadores devem implementar e
manter fortes medidas de seguranca cibernética.



ALERTA

LL]
a
2
<
Z
wn




SINAIS DE ALERTA

Mudang¢as no humor ou comportamento (irritabilidade, tristeza)

Retraimento social

Queda no desempenho

Alteracoes no padrao de sono (insonia ou excesso de sono)

Mudancas no apetite (perda ou aumento)

Sentimentos persistentes de desesperanca ou desamparo

Ansiedade ou preocupacao excessiva

Pensamentos sobre suicidio ou automutilacao

Negligéncia com higiene pessoal e cuidado proprio

Aumento no uso de alcool ou drogas

Sintomas fisicos inexplicaveis (dores de cabec¢a, musculares)
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DICAS PRATICAS

GERENCIE O SEUTEMPO
MANTENHA-SE SEMPRE ATUALIZADO
FIQUE ATENTO AOS DETALHES

SE COMUNIQUE BEM

ORGANIZE O ESPACO DE TRABALHO
SEJA RESILIENTE

PECA AJUDA QUANDO NECESSARIO
CUIDE DA SUA SAUDE MENTAL




LUMO CULDAR DA SUA
/

Saude



https://www.einstein.br/saudemental

ANTES DE TUDD.
(ONHECA A ST MESMO!

O autoconhecimento pode promover
objetivos de vida mais definidos, o
conhecimento sobre a distincao do
que é necessario, iImportante e o que é
mais gostoso/preferivel fazer.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental
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MANTENHA UMA ROTINA

Estabelecer horarios para realizar
atividades que promovam bem-estar
pessoal é imprescindivel! Muitas vezes
acreditamos que temos pouco tempo
para fazer o que gostamos com a
quantidade de horas trabalhadas e
exigéncias sociais, no entanto,
delimitar horarios especificos para
podermos nos concentrar em nos
mesmos e realizar o que é necessario é
0 que pode promover melhor bem-estar.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental

2 DURMA MELHOR

Tenha uma boa higiene do sono para
promover, dentro do possivel, uma
qualidade melhor de sono. Dormir é
um processo biolégico necessario
para manutenc¢ao de nossa saude
fisica e mental.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental

4 REALTZE EXERCICIOS FISICOS
SE ALIMENTE ADEQUADAMENTE

Pode parecer besteira, mas exercicios
fisicos e uma boa alimentagao tem tudo a
ver com sensacao de bem-estar!

Estas atividades tem a funcgéao de liberar
hormonios extremamente importantes
para o bem-estar fisico e psicolégico.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental
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Ha varias academias, clinicas ou
estudios que disponibilizam treinos

rapidos de 20,30 minutos. Por exemplo,

o HIIT, pilates, yoga, musculacgao,
funcional, natacao livre ou até mesmo
uma aula de danca. Tirar um tempo
para vocé no seu horario de almogo
pode te revigorar.

~o

VOCE ACHA QUE NAD TEM

T[,MPO PARA FAZER ACADEMIA!

JA PENSOU EM FAZER UMA
ATIVIDADE NO SEU HORARIO
DE ALMOCO]

Se vocé nao puder fazer uma aula,
experimente correr ou fazer uma
caminhada pela regidao onde vocé
trabalha. Mova-se!

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental

H\%A ATIVIDADES
PRAZEROSAS PARA 51

Compreender o que vocé gosta de fazer,
0 que nao gosta e mesmo ter um hobbie
pode aprimorar e muito sua sensacao
de bem-estar e sua qualidade de vida.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental

CONSULTE 0 MEDICO
REGULARMENTE

A qualidade de sua saude afeta
diretamente a percepgao de bem-estar.
Nao deixe de estar com exames e
consultas em dia, pois 1sto pode
promover “pioras inesperadas”’ da saude

[sso também vale para quem vai
comecar uma atividade fisica. Consulte
um medico antes de comecar a treinar.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental

REFORCE LACDS DE AMIZADE
F FAMILIARES %UE i
BENEFLCOS PARA S1

Deixe de lado “amizades” que facam com
que vocé se sinta mal, busque pessoas
com quem possa se divertir e dividir a
vida de forma positiva. Nao se 1sole.



CONTROLE 0 ESTRESSE

Tente minimizar atividades que vocé sabe
que sao promotoras de estresse para si €,
quando 1sto nao for possivel, mude suas
atitudes diante delas.

Estresse sempre ocorrera e, acredite ou
nao, é algo positivo para nosso organismo,
sendo capaz de produzir hormonios
positivos de ansiedade. No entanto,
quando crénico (ou seja, quando frequente
e trazendo sensacoes desagradavels para
s1) pode promover efeitos negativos no
nosso fisico e emocional.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental
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10 TERMITA-SE RELAUAI
 SIMPLESMENTE
"NAO FAZER NADA"

A cobranca pessoal para sempre
realizar atividades marcantes e
significativas para nossa histoéria de
vida é algo que pode gerar muito
mal-estar e fazer com que tenhamos
alnda mais sobrecarga e estresse.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental

DESCONECTE-SE! -

O uso indiscriminado das redes
soclais pode levar a uma piora da
qualidade do sono, ma distribuicao do
tempo e favorecer para que tenhamos
uma perspectiva mais negativa da
nossa qualidade de vida.

Exemplo: Ver instagram de famosos
sempre da a impressao de que nao
estamos vivendo nossa vida
completamente, uma vez que fotos s6
mostram um retrato, um periodo bem
pequeno da vida da pessoa e somos
sempre cobrados a nao mostrarmos a
parte cansativa, dificil, trabalhadora
da nossa vida.

https://www.einstein.br/saudemental (acesso em junho/2023)



https://www.einstein.br/saudemental
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CONCLUSAO




DESACELERE QUANDO NECESSARIO

NINGUEM PODE ATINGIR O EQUILIBRIO EM VELOCIDADES TAO ALTAS

E NAO EXISTE SAUDE MENTAL SEM EQUILIBRIO



"O equilibrio, em sua esséncia,
representa paz, harmonia e um estado
de ser no qual nos sentimos completos

e integrados.”

O ITINERARIO
DO EQUILIBRIO

@ busea incansavel pelo impeossivel

Z




MUITO OBRIGADO!




ENTRE EM CONTATO

@BRUNOLOSERHEMERLY

5 WWW.DRBRUNOH.COM

2 DRBRUNOHEMERLY @GMAIL.COM




