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O PROBLEMA Sociedade contemporéanea
coviD-19  esta cada vez mais doente

e Saude mental € o maior problema de
saude até os 50 anos de idade (fase mais
orodutiva da vida)

* |Impacto forte nas empresas
(presenteismo, absenteismo, clima...)

* Numero de consultas psiquiatricas e de
terapia |a aumentavam 15% ao ano mas...

* Pandemia triplicou os problemas
emocionais




Fatores determinantes da reacao de sofrimento

Q Autoconhecimento

Gravidade do NT( Suporte

evento/situacao externo

Sensibilidade do \/ \/ Recursos

individuo internos
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Autoconhecimento Autoconhecimento




Outro tipo de sofrimento: CONTEXTOS NOVOS
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Desencaixe entre formacao e
cultura de alguns anos atras com o
contexto atual

INncertezas e novidades

Excesso de estimulos externos

Home-office: mistura casa-trabalho

Necessidade de adaptacao
e evolucao constantes
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Mas infelizmente. ..

Apesar de ~1/3 dos colaboradores terem algum transtorno
psiquiatrico e ~1/3 terem sintomas emocionais significativos
(ansiedade, estresse...) e/ou sintomas psicossomaticos, desses 2/3,
>75% nao procura ajuda em funcao de:

e estigma, medo de boicote (ex. n&o promocao ou demissao)
* falta de privacidade, resisténcia psicologica

e custo e tempo

e falta de acesso a bons protfissionais com tempo adequado de
consulta

Solucdes tradicionais (psiquiatra, psicologo):
e adotados por uma minoria
e acionados tarde demais (quadros agravados)
e dificil mensurar resultados

e profissionais ganham por consulta: incentivo a prender o paciente

Andrade et al, (2012). Mental disorders in megacities: findings from the Sao Paulo megacity mental health survey, Brazil. PLoS One;7(2):e31879.
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O que fazemos com I1SS0”

P0odemos:

continuar negando os fatos e pagando o preco

reconhecer o problema e achar que s6 acontece

COM OS outros

reconhecer que todos nds estamos N0 mesmo barco,

que temos o direito de ter as nossas questdes

eMmocC

sofrim

10
e

nais e comportamentais, ou seja, Nnosso

Nto, seja ele qual for.




—stratégias de adaptacao

Modos disfuncionais Modos funcionais
(acumulo, encolhimento) (equilibrio, expansao)
Evitacao Enfrentamento
Supressao Processamento
Ruminacao Criatividade, simbolizacao, sublimacao
Descontar, compensatrr, Aceitacao

anestesiar, distrair (dar espaco)




-strategias de adaptacao |

Modos disfuncionais Modos funcionais
(acumulo, encolhimento) (equilibrio, expansao)
Fechamento, recusa Abertura emocional
Autossuficiéncia, isolar-se, solidao Buscar apoio externo, conexao

Ser forte Ser vulneravel (coragem para sentir)




—strategias de adaptacao |l

Modos disfuncionais Modos funcionais
(acumulo, encolhimento) (equilibrio, expansao)
Medo de errar e falhar (estar certo) Abertura ao erro e falhas (liberdade)
Necessidade de controle Confiar, accountability

Ter que saber Reconhecer que nao sabe, curiosidade




—stratégias ade adaptacao |V

Modos disfuncionais Modos funcionais
(acumulo, encolhimento) (equilibrio, expansao)
JOgos e segredos Transparencia e cooperacao
Busca pelo poder Busca pela congruéencia
Busca confirmacao e semelhantes Busca contradicao e diversidade
Opera pelo ego (fazer, pensar, controlar) Opera pela consciéncia (ser, perceber,

sintonizar)




Precondicao para evolulr

* Modo de Autoprotecao

e Modo de Autoconhecimento

Autoconhecimento como atualizacao da mente
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Como mudar?

Decisao interna que supera resistencias
 Muitas vezes € a crise gue guebra a resisténcia

 Dedicar algum tempo para olhar para sl
(autocuidado emocional)

o BoOnus: serve de exemplo aos outros e impacto
positivamente o clima




Para os acelerados e obcecados em performance:
autocuidado emocional é parar para ser mais rapido e durar mais




Algumas reflexdes




Consciéncia dos proprios limites

Excessos tendem a acontecer em quem:

« Tende a atrelar seu valor aos seus resultados

« Depende demais da opiniao alheia e se compara demais

« Nega os sinais de exaustao do seu organismo - autoviolacao

« Tem atendéncia ao perfeccionismo associado a pressa

« Tem dificuldade em parar/desligar (fazer, pensar, controlar)




ANSIEDADE

desconforto acompanhado de um pensamento
de que vai dar errado

e necessidade excessiva de controle
 busca a perfeicao a qualquer custo
e Ve riscoonde nao tem

e nNao considera os recursos frente aos riscos

Conceito distorcido: pressa, impaciéncia




Sugestoes para lidar com a ansiedade

® Focar nos recursos disponiveis e mobilizaveis

* Ficar atento aos “e se...” e “serd que...” improdutivos

e Cuidar uso de palavras polarizadas (sempre/nunca, nada/tudo)
e Questionar crencas sobre a utilidade de ansiedade (seguranca)

* Praticas de gratidao (para reconhecer o que tem)

* Praticas de meditagao (se desidentificar dos pensamentos)
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E possivel mudar o passado”

* SOMOS sequéncias de memaorias reagindo ao presente
(Krishnamurti)

O passado ndo passou, nem passado é (William
Faulkner)

o SIM! Processamento de memorias pelas Técnicas PREP
e Janelas na Alma no app Cingulo

e (Grande melhora de resiliéncia e bem-estar




cingulo

Cuidado que fortalece




O mais bem avaliado aplicativo de
autoconhecimento do mundo

com base nas avaliacdes da AppStore e Google Play

. 4.9 NA PLAY STORE
/ 135.000+ COMENTARIOS
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5,0 NA APP STORE
48.000+ COMENTARIOS

GOOGLE PLAY
O MELHOR
APP DE 2019




1) autoavaliacao do mental fitness: mede 0s 5 principais tracos
favoraveis e destavoravels

- taavaliand o esultado esultado
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Retorno privado para o colaborador, total privacidade e sigilo
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2) sessdes de autoconhecimento: para agir no jeito de ser
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Comoéasua ( 1BLer)
autoestima?

sua autoestima

Vocé ja parou pra pensar o que €
autoestima? Para muitas pessoas, a
autoestima esta ligada a beleza, ao
sucesso e a popularidade. Mas na
verdade, a autoestima € a maneira como

cada um se relaciona consigo mesmo.
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sessoes

sessoes

Mais de 150 sessdes (entre 12 e 20 min cada) nos principais temas psicoldgicos
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2) sessdes de autoconhecimento: temas ja presentes

Ansiedade Estresse Resiliéncia Sono
Autoestima Inseguranca Atitude Animo
Medo Ralva Foco Relacionamentos

Autobiografia Impulsos Meditacao | Meditacao




3) SOS: para melhorar rapidamente em situacdes criticas

A , < Insegura & Autorreconhecimento
Como voce esta agora?

Estressada

Irritada

Autorreconhecimento
Um encontro com seu interior

Abalada Eu me olho, eu me defino, eu me
compreendo. Eu me aceito e me integro
comigo, dentro da realidade de quem eu
sou, sem esperar nada de ninguem. Eu
aceito a minha humanidade. Isso me
permite me aceitar total e profundamente,

do jeito que sou.

Insegura

Desanimada

Insone

Culpada -

Onda de tranquilidade

Para voce se tranquilizar em minutos
Desatenta
B o ¥ ~ @ B o ® ~ g

Mais de 50 técnicas (entre 4 e 20 min cada) de resolucédo rapida + SOS coronavirus
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4) Diario emocional: para monitorar o humor, desabatfar e registrar
momentos bons e aprendizados

hoje diario analise hoje diario analise hoje diario analise
Como foi seu dia? { Juho2019 D { Juho2019 )
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@ Segunda, 17 de Julho
O que te fez bem? @
O que te fez bem?
Escrever @=D

Escrever Q=D




5) Novas autoavaliacOes periddicas mostram a evolucéo pessoal

nova anteriores evolugao

nova anteriores evolucao nova anteriores evolucao
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0) Chatbot para guiar,

¢ &7 Chatbottest =

Oi, Gilberto! Tudo bem? Meu
nome e Cora.

Estou aqui pra te
acompanhar na sua jornada
s'g. de autoconhecimento.

Bem, eu sou s6 uma coruja,
nao sou uma terapeuta
humana. Mas a sabedoria

vem dos lugares mais
a B P
&% improvaveis.

Eu fui treinada por

especialistas do Cingulo para

indicar as melhores técnicas

de autoconhecimento para
VOCé.

Por exemplo. eu posso te

e B @ & 4 @ b

acompanhar, motivar e conectar atetivamente

& Chatbot test °
' - Messenger

MY UULVLYVI IO IV IV unr

VOCe.

Por exemplo, eu posso te
indicar técnicas para aliviar
situagdes emocionais
rapidamente. Quer

. i ?

&% experimentar?

Vamos |a!

Estresse Foco
om o Como usar o estresse para Usanc
3. desenvolver mais resiliéncia. muda

;’; Entao, o que achou?

gostei! & tem mais?
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conversando entao. Que tal

saber um pouco mais sobre
;‘; como funciona a ansiedade?

{; O que achou?

me identifiquei nao gostei

Aa ® b




/) apoiador emocional

* Apoio de um apoiador emocional por chat

em horario comercial acessivel pelo botéao
‘preciso de ajuda emocional”

@ Técnicas Favoritas

* Acolhe a pessoa, ouve seu problema e
encaminha solucoes

==  Assinatura Premium

Cadigo Corporativo

© Contato e Suporte Técnico

£X Configuracoes




sessoes

L)

Impactos benéficos

Aumento das emocoes positivas e reducao das negativas

Mais foco, constancia, flexibilidade, maturidade, resolucéo de
poroblemas, proatividade = melhor desempenho

Desenvolvimento de habilidades (comunicacdo, empatia, inteligéncia
emocional, tomada de decisdes, sabedoria...) = melhores relacoes

Resolucdo de memoarias traumaticas, inclusive luto (série Resiliéncia)
Melhora ou resolucao da maioria dos transtornos psiquiatricos

Melhora do sono (série Sono)
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cingulo.com/empresas




