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PODCAST - SEGUINDO EM
FRENTE JUNTOS:

O retorno ao espaco
de trabalho

No primeiro episédio do podcast Seqguindo em frente
juntos da Optum, o Dr. Dylan Ross falou a Dra. Monika
Roots, Diretora médica da Sanvello, sobre o retorno ao espaco de

trabalho. Eles trataram sobre os tipos de emocdes que podemos prever

ao retornar ao espaco de trabalho e como lidar com elas, formas de nos
DR. DYLAN ROSS reconectarmos com os colegas e dicas para os gerentes que desejam

ajudar a facilitar a transicao para as respectivas equipes.

Principais conclusoes:

 Eimportante fortalecer sua satde mental agora, na preparacao para o retorno
ao espaco de trabalho. Encontre uma técnica de centralizacdo que funcione
para vocé e comece a pratica-la agora mesmo.

e Como a COVID-19 trouxe a saude mental para primeiro plano, agora os
gerentes tém a oportunidade de mostrar suas intencdes e dar apoio, assim seus
funcionarios podem crescer como seres humanos e também na forma de um
grupo coeso.

DRA. MONIKA ROOTS

e Os gerentes determinam os rumos para o retorno ao trabalho. Para ajudar a equipe
a recomecar aos poucos, reconheca os sentimentos que eles possam ter, defina
expectativas claras e concentre-se em ouvir e apoiar cada pessoa individualmente.

Dicas e técnicas para as pessoas:

¢ Diario da gratidao: Tente manter um diario da gratiddo sobre o qual refletir e
agradecer pelas pequenas coisas que tornam seus dias melhores.

¢ Item de centralizacao: Encontre algum objeto que o acalme, como uma pedra
lisa ou uma pulseira impregnada de perfume que acalma. Leve esse amuleto com
vocé sempre que sair e concentre-se nele quando se sentir estressado ou ansioso.



Dé nome aos seus sentimentos: Quando vocé tiver um pensamento negativo como a ansiedade, dé a ele um
nome engracado, como Bob ou Jill ou Jack, e diga: “Pare, Bob!"”. Isso o ajudara a afastar o sentimento.

5, 4, 3, 2, 1: Identifique cinco coisas que vocé pode ver, quatro coisas que pode sentir, trés coisas que pode ouvir,
duas coisas que pode cheirar e uma coisa que pode provar. Isso 0 ajudara a explorar seus sentidos e trazer vocé
de volta ao seu corpo.

Sinal de parada: Feche os olhos e visualize um sinal de parada. Descreva-o para si mesmo. Como ele se parece?
Quantos lados ele tem? Isso pode ajuda-lo a parar os pensamentos e trazé-lo de volta ao momento.

Dicas e técnicas para os gerentes:

Primeiro coloque sua prépria mascara: Da mesma forma que nas demonstragcdes de seguranca nos voos, vocé
é orientado a colocar sua propria mascara antes de ajudar aos outros, 0s gerentes precisam garantir que estao
cuidando de si mesmos para estar a servico de outros.

Determine o rumo: Faca sua equipe saber o que ela pode esperar quando voltar ao local de trabalho e
reconheca que essa transicao pode ser dificil. Pratique o auto-cuidado no trabalho para demonstrar a seus
funcionarios que isso é aceitavel e incentivado.

Organize uma festa virtual de boas-vindas: Uma festa virtual de boas-vindas pode ajudar a rememorar aquilo que
as pessoas estavam habituadas nos Ultimos meses, reunides virtuais, reconhecendo a mudanca de voltar ao escritério.

Proteja: Deixe um pote ou caixa em seu escritorio e peca aos funciondrios para colocar um pedaco de papel
todas as manhas escrevendo como eles se sentem naquele dia. Isso o ajudara a entender como a equipe se
sente de maneira geral, reconhecer que a salde mental é uma parte importante do dia de cada pessoa, fornecer
anonimato e manter a equipe unida para que todos se apoiem mutuamente.

Faca um LAP: LAP significa Listen (Ouvir), Act (Agir) e Pause (Fazer uma pausa). Tenha a intencao de realmente
ouvir o que os funcionarios estao dizendo. Depois, aja de acordo. Pense como vocé pode realmente apoiar seu

funcionario. Finalmente, faca uma pausa. Reserve um momento para refletir sobre suas proprias emocdes antes
de reagir.
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