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A saude mental e relacOes
saudaveis podem influenciar-
se mutuamente e também
interferem em varias esferas
da vida. Esses temas deveriam
ser prioridade para uma vida
com sentido. Como podemos
(de forma individual e coletiva)

Como podemos (de forma individual e coletiva) cuidar
de nossas emogdes, comunicagao, nosso bem-estar,

nossa forma de trabalhar e de viver?

cuidar de nossas emocgoes, DRA.KELLY GRAZIANI
comunicagdao, nosso bem- GIACCHERO VEDANA
estar, nossa forma de PRESIDENTE DA CIP DA EERP-USP

trabalhar e de viver?

JUNTE-SE A NOS

https://www.ifsc.usp.br/ted/ Horario: 14h

Data: 08 de Dezembro
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SAUDE MENTAL

SAUDE MENTAL E RELACOES
SAUDAVEIS: CAMINHOS PARA

VIVER BEM e * Saude Mental e Bem-viver

* Pertencimento

A saude mental e relacOes
saudaveis podem influenciar-
se mutuamente e também
interferem em varias esferas
da vida. Esses temas deveriam
ser prioridade para uma vida
com sentido. Como podemos
(de forma individual e coletiva)

e Importancia do tema

e Caminhos

cuidar de nossas emocgoes, DRA.KELLY GRAZIANI
comunicagdao, nosso bem- GIACCHERO VEDANA
estar, nossa forma de PRESIDENTE DA CIP DA EERP-USP

trabalhar e de viver?

JUNTE-SE A NOS

https://www.ifsc.usp.br/ted/ Horario: 14h

Data: 08 de Dezembro
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, Sobrevivéncia
Oportunidades
. Seguranga
Habilidades
L Saude Mental
Motivagao
o Longevidade
Experiencias
o Sentido
Significado
Desconexao
/ e ——

@kellygiacchero



SAUDE MENTAL E RELACOES SAUDAVEIS: CAMINHOS PARA VIVER BEM

Conceitos

Representacdes individuais

”Status” e dinamicidade

Necessidades

@kellygiacchero
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“Quente e Frio” e emocionario

Emocgdes revelam necessidades

Nem sempre perceptiveis “Telefone sem fio”

@kellygiacchero
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* O desenvolvimento de competéncias atitudinais e emocionais

* Praticas de supervisao associadas aos resultados formativos e restaurativos

® -
¢

* Diferencas geracionais

e Cenario geopolitico e saude mental

* Pertencimento e respeito a diversidade

 Cidadania e Defesa de Direitos

@kellygiacchero
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= ESPERANCA

Cultivando esperanga em busca de bem-estar

Autoria: Isabela dos Santos Marti | Kelly Graziani Giacchero Vedana

ESPERANCA E IDENTIDADE POSITIVA 113

* Linhas do tempo

] ] i Comb desenvolver O que é esperanca?
O que é um Kit de Esperanca? aeéperanca? ! A

Observe com atengao suas préaticas dia-
rias e busque pelos seguintes itens e pra-
ticas:

O Kit de Esperanca estimula o desen-
volvimento e fortalecimento da espe-
ranca por meio de atitudes, lembran-
cas e interacoes. Ele é muito util
quando passamos por momentos
dificeis.

® Mantenha bons relacionamentos e o
contato com pessoas que lhe tragam
bem-estar;

A * Evite excesso de preocupagéo;
ConSt":’a. seud!('t de Esperan?a ¢ Cultive o pensamento positivo; .
(Parse caa-dia * Realize pratica que fortalegam sua espi-..

g ritualidade; o § |

¢ Tenha facilmente disponiveis no s * e
l  fac dispc U yos realistas, concre-
dia-a-dia simbolos Su mensage: e .. atingi  atualize-os:
tragam pensamentos pos| ) . ‘;u- . vig r problemas e crises como
: oy i " D

brancas de bf)ns momentos’ itu éﬁ‘ oleraveis ou definitivos;
pessoas queridas: objetos, senhas, s o Apr O

9  sen nda com as perdas e frac
fotos, masicas, textos, poesias, bilhe- siga em frente;

tes; . ¢ Retome lembrancas positivas

® Recorde-se de pesm que- * Reee a pequeno sucesso;
ridas que lhe fazem bem;

¢ Tenha com vocé uma lista com suas
metas e planos de vida;

e Busque na memoria ou escreva
sobre situacoes dificeis que vocé
conseguiu superar e de que maneira
fez isso;

&

W. Dobachs, § ¥, & BUah, N € @010}
1o

@kellygiacchero

A esperanca deriva do verbo esperar
e esta associada a esperar algo possi-
vel, alcancar algo que deseja, ter
otimismo, positividade e fé.

Em que a esperanca
pode nos ajudar?

A esperanga promove a saude
mental e combate o desespero e
desesperanca; que estdo ligados a
muitas doengas mentais e ao suici-
dio. Além disso, a esperanga é muito
importante para superarmos mo-

mentos dificeis, tolerarmos frustra-
coes e persistirmos motivados em
dire¢ao a nossos objetivos, planos e
sonhos.

E possivel desenvolver
a esperanca? _

Sim! A esperanca pode ser
desenvolvida ou fortalecida.

018145438, hutp/ckoi org/10.1080/13811118.3016 1456383

* Pontos fortes e recursos atuais

* Rituais de celebracao

* Quando foi a ultima vez que vocé se divertiu?
* Quais sao seus pontos fortes?

* Quando vocé sentiu orgulho de si mesmo/a?
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SIGNIFICADO E SENSO DE PROPOSITO 13

* Podem ser diferentes para cada pessoa

* O que vocé quer navida?

* Quais sao seus sonhos?

* O que te motiva?

* O que daria mais sentido a sua vida?

@kellygiacchero
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AUTOGESTAO E EMPODERAMENTO 113

* Responsabilidade pessoal pelo préprio bem-estar (ndo significa

fazer tudo sozinho ou negar determinantes sociais de saude mental)

* O que faria diferenca na sua vida?

* O que tornaria sua vida melhor?

* O que tornaria sua vida mais agradavel?

@kellygiacchero
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CONEXOES E RELACOES DE APOIO 113

* Fontes importantes de bem-estar
* Em quem vocé se apoia em momentos dificeis?
* Quem se apoia em vocé?

e Legitimidade de necessidades em saude mental

@kellygiacchero
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COMUNICACAO

* (Des)Encontros e (Des)Entendimentos
* Respeito (a si mesmo e as outras pessoas)

* Adequacao da expectativa (propria e alheia) com a realidade ,

* O que quero/peco

>

@kellygiacchero
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FATORES DE PROTEGCAO E REDUCAO DE FATORES DE RISCQ 14-30

Qualidade de vida

Estilo de vida saudavel

Arte, cultura, direitos, lazer, atividade fisica, contato com natureza

Reducao de barreiras para busca por ajuda

@kellygiacchero
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TRABALHO E SAUDE MENTAL

e Seguranca emocional, colaboracao, solidariedade

e Expectativas realistas e prazos exequiveis

* Planejamento pactuado

e Estimulo a criatividade

 Autoeficacia e reflexividade

* Promover engajamento, responsabilidade e autonomia

@kellygiacchero



INTERFACE ENTRE TRABALHO, EDUCACAO E PROMOCAO DE SAUDE MENTAL

TRABALHO E SAUDE MENTAL

* Processos de gestdo de pessoas (adequacdao em comunicagdes, treinamento, supervisao)
* Descricao do trabalho (papeis, prioridades, adequacdao de demandas, avaliacao de desempenho)

 Melhorias em processos de trabalho TH‘ ‘S

e Cultura organizacional saudavel e orientada para suporte S A E
.
|

Cuidado com a falta de acdes pela suposigcéo de que o estresse é inevitavel ' i

e Apoio e promocao de competéncias individuais

>

4

i }

@kellygiacchero
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APOIO EM SITUACOES DE CRISE 1430

* Auxilio para o encontro de alternativas menos desesperadas e guiadas pela
dor

e Estratégias de alivio sem danos

e Recursos de enfrentamento

 Comunicacao de necessidades

* Reservas positivas: reencontro de seguranca, motivos, sentidos, desejos

* Suporte intensificado apds uma crise

Aline Conceigao Silva
Kelly Graziani Giacchero Vedana

(Britton et al, 2008; Jobes, 2006; Kar Ray et al, 2020; Jobes, 2012; Hawton et al, 2022) @kellygiacchero



CONSIDERACOES FINAIS

 E fundamental romper com precariza¢cdes, mecanicismo, alienacdes e outros fatores que comprometem o

potencial transformador da Universidade

* CondicOes favoraveis : reducdo de sobrecarga, formacao, supervisao, politicas institucionais, parcerias, entre

outros

* Reconhecer que existem questdes que sao complexas e merecem ser revisitadas periodicamente

@kellygiacchero
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