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Casa da Saude

“LIDERANGA NAO SIGNIFICA
COMANDAR OUTROS. O VERDADEIRO
SIGNIFICADO DE LIDERAR E CUIDAR
DAQUELES SOB A NOSSA
RESPONSABILIDADE.”
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Todos podemos concordar que pessoas em posicoes
de lideranca sempre estiveram expostas a altos
niveis de stresse. No entanto, ao longo dos ultimos
anos, uma combinacao de fatores levou os lideres
empresariais e de organizacoes a niveis de pressao
ainda maiores. Como resultado, observamos um
aumento na prevaléncia da ansiedade, depressao e
esgotamento (burnout).

SAUDE

Dados globais recolhidos durante 2022 pela Positive
iIndicaram que 41% dos lideres consideravame-se
stressados e 36% que estavam exaustos. De fato,
quase 70% dos lideres afirmaram que ‘burnout’
estava a afetar a sua capacidade de tomar decisdes e
69% dos executivos estavam a pensar em desistir do
seu trabalho por causa do seu bem-estar.




Esta € uma realidade impensavel num mundo
onde quase 60% das empresas enfrentam uma
escassez de talentos de lideranca que ja esta a
Impedir o seu desempenho (dados da Harvard
Business Review).

Infelizmente, com tanta incerteza no mundo de
hoje, muitas destas pressdes — e suas
consequéncias negativas — parecem destinadas a
continuar. E claro gue as empresas vao precisar de
INnvestir ainda mais em meétodos iInovadores para
ajudar os lideres a manter e recuperar o seu bem-
estar.



OUTRAS RAZOES PARA
LEVAR O ‘BURNOUT’ A SERIO
NO LOCAL DE TRABALHO

Em 2019, a Organizacao Mundial da Saude (OMS)
Incluiu o ‘burnout’ em sua Classificacao
Internacional de Doencas e o definiu-o como um
“fendmeno ocupacional”.

‘Burnout’ € um estado de exaustao emocional,
fisica ou mental. E causado por stresse excessivo
ou prolongado e pode-se manifestar numa
variedade de sintomas. No local de trabalho, nota-
se guando as pessoas parecem menos motivadas,
menos produtivas, mais irritadveis ou mesmo mais
retraidas. As pessoas podem desenvolver
ansiedade e depressao, entre outras
complicacdes de saude. Todos esses sintomas sao
sinais comuns de ‘burnout.’




Com o tempo, 0 aumento constante de stresse
pode desencadear outros problemas de saude
que prejudicam as funcoes normais do corpo. Os
riscos comuns de burnout para a saude incluem:

Infecoes frequentes - O stresse prolongado
diminui a capacidade do nosso sistema
IMmunoldgico e aumenta os riscos de apanhar
constipacoes, gripes e outras infecoes.

Problemas neurolégicos - Dores de cabeca,
perda de memoria, fadiga muscular, nevoeiro
cerebral e outros problemas neuroldgicos sao
efeitos comuns do ‘burnout’ devido ao stresse
cronico.

Sintomas digestivos e metabdlicos - Disturbios
digestivos, nauseas, perda de apetite, danos na
microbiota, desequilibrios de insulina e glicose no
sangue, obesidade e outros impactos digestivos e
metabdlicos podem estar diretamente
relacionados ao stresse cronico e ao burnout.



Quando temos pessoas na Nossa equipa gque
sofrem de ‘burnout’, elas nao conseguem pensar,
sentir ou dar o seu melhor. Isso pode ter enormes
Implicacoes, nao apenas para o individuo, mas
para as suas equipes e para a organizacao em
geral. ‘Burnout’ é particularmente significativo
gquando ocorre em lideres. Quando os lideres
estao a tentar lutar contra o seu proprio burnourt,
eles sao menos capazes de gerenciar e cuidar dos
outros. Eles também sao mais propensos a tirar
licenca médica e procurar ativamente outro
emprego. Isso afeta rapidamente agueles que
dependem deles.

Além disso, os lideres sao modelos naturais para
as suas equipas. Quando os lideres exibem
comportamentos gue os colocam em risco de
‘burnout’, muitas vezes, isto leva a adocao de
comportamentos semelhantes em colegas e
equipas, colocando-os também em risco de
‘burnout’ no local de trabalho.




PROGRAMA DO BEM-ESTAR
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Este é um programa focado no bem-estar no local
de trabalho para empresas e organizacdes. O
principal objetivo € apoiar lideres a manejar a sua
saude e bem-estar com técnicas simples qgue podem
ser facilmente introduzidas nas suas vidas. As
técnicas usadas sao bio-individuais porqgue cada um
de nos estd em diferentes niveis na nossa jornada de
saude e bem-estar.

O programa usa sessoes de coaching individuais por
12 semanas com lideres em qualguer nivel de chefia.
Durante o programa, comecamaos por explorar os
pilares da saude* para garantirmos o N0sso bem-
estar fisico e assim ter vitalidade e energia para o
Nnosso trabalho e vida pessoal.

Digestao Gerir Estresse

Pilares de Saude

*Pilares da Saude

A ciéncia moderna e a medicina antiga
concordam sobre os elementos que tém
maior influéncia na sua saude e longevidade.



Qualguer pessoa pode beneficiar desta parte do
programa, porgque vamos construir sobre a base
existente da saude de cada um e focar-nos nas
areas gue ainda precisam de ser melhoradas.

= HGILPTO

A seguir, vamo-nos focar em outras areas da vida
gue influenciam o Nnosso bem-estar como:
carreira; educacao,; desenvolvimento pessoal,
ambiente familiar; relacionamentos; vida social:
financas; criatividade entre outras. Os lideres
selecionarao quais as areas do "circulo da vida"
gue desejam explorar e as sessdes serao
adaptadas de acordo com as percepcdes e
sabedoria interna dos mesmos.

As sessOes podem ser online ou presenciais
(Norte de Portugal) e podem ser realizadas em
inglés, portugués ou espanhol.




O programa é adaptado as necessidades de cada
empresa. Abaixo esta uma amostra de uma possivel
metodologia:

Primeiro, uma apresentacao na empresa explicando o
programa em detalhe e responder a perguntas. Isso
pode ser felto primeiro com 0s recursos
humanos/chefia e depois com as equipes para medir
O interesse.

Em segundo lugar, os lideres interessados em fazer
parte do programa, sao convidados para uma sessao
INnicial de ‘descoberta da saude’ que dura 60 minutos.
Nessa sessao, vamos poder descobrir se o programa é
adequado para o lider e o mesmo podera entender se
deseja comprometer-se com o programa.

Terceiro, encontramo-nos semanalmente ou
guinzenalmente por 60 minutos. O horario das
sessoes é acordado com a empresa, se durante ou fora
do horario laboral.




Sao necessarias em media 12 sessoes para desenvolver, implementar
e controlar um plano de bem-estar personalizado. Essa duracao
permite aos lideres testarem diferentes estratégias e entenderem
quais podem oferecer o melhor beneficio a longo prazo.

AVALIAGCAO

Quando as empresas adquirirem o servico para mais de 3
lideres, sera apresentado um relatdrio final com os resultados
gerais alcancados. Este relatdrio tera um carater geral e
anonimo de forma a respeitar a confidencialidade.

ORCAMENTO

Cada lider recebera 12 sessdes individuais (50 Euros cada)

*As sessOes podem-se realizar online ou presencialmente. Se
forem presenciais, podem-se aplicar custos extras
relacionados com transporte.




ACERCA DE MIM

Este topico é bastante proximo do meu coracgao, pois toda a minha vida adulta estive em
posicoes de lideranca. Trabalhei como gerente, CEO e Diretora Nacional por mais de 20
anos no setor privado e sem fins lucrativos. Amei o que fiz com paixao e sempre superei
as minhas metas, até ao dia em que nao o fiz mais.

Aos 45 anos, fui diagnosticada com um burnout. Agora, olhando para tras, posso ver que
O meu esgotamento foi o resultado de muitos anos de excesso de trabalho, altos niveis
de stresse e uma negligéncia constante do meu bem-estar fisico. Isto, combinado com o
envelhecimento e o aumento da complexidade na minha vida pessoal, levou-me a um
ponto de rotura.

Eu comecei a sentir-me cansada o tempo todo e a sofrer de insdnia. Eu estava
frequentemente irritada, embora conseguisse controlar no trabalho, muitas vezes
explodia em casa. O sentimento continuo de uma profunda tristeza foi provavelmente a
ultima gota num copo transbordando. Parei de gostar do meu trabalho e isso foi o
catalisador da minha demissao. Dei 12 meses de aviso e tentei recompor-me durante
esse periodo, mas ao final desses meses tive a certeza de que meus dias, numa posi¢cao
de lideranca, haviam acabado. Fui diagnosticada com um esgotamento cerebral depois
de quatro meses de deixar de trabalho. As minhas condicdes fisica e mental ainda
estavam péssimas depois de meses de descanso.




Usei a pouca energia que tinha para procurar os estudos mais recentes relacionados
com a saude e para refletir sobre todas as escolhas que tinha feito e que me levaram a
estar naquela situacao. Também procurei respostas Nno que deveria fazer para me
curar. Nesta busca, deparei-me com os conceitos de Medicina Integrativa e Natural e
inscrevi-me em algumas conferéncias internacionais online para aprender com os
melhores nestas areas. Implementei algumas recomendacoes e senti os beneficios
rapidamente. Depois de algum tempo, a minha energia e funcao cerebral voltaram e
ISsO permitiu-me aprender mais. Eu nao conseguia parar de estudar, fiquei
maravilhada com todas as novas informacodes e como a saude era abordada de forma
tao diferente em comparacao com a Medicina Alopatica (medicina convencional).
Decidi investir em educar-me formalmente, tornei-me uma Coach de Saude pelo
Institute for Integrative Nutrition em Nova York e comecei os meus estudos em Terapia
Nutricional no International Integrative Educational Institute.

Levei um ano para recuperar-me totalmente e, por meio de muita reflexao e pratica
entendi o que os lideres devem ter nas suas vidas para evitar o ‘burnout.” A jornada
pessoal que tinha comecado comigo a tentar recuperar a minha propria saude, agora
tinha-se transformado numa verdadeira paixao. Quando comecei a ser a mestre da
mMinha saude, a minha missao tornou-se em ajudar os outros a fazer o mesmo. E é por
ISSO que criei a ‘Casa-da-Saude'.

O programa de Bem-estar do Lider € um dos servicos oferecidos e nasceu dos meus
anos de experiéncia em lideranca, das observacdes com meus colegas, do que as
ciéncias da saude mais recente dizem g, claro, da minha antiga e nova paixao

combinadas: lideranca e saude.
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