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QUEM SOMOS?

A Khushi Minds

Plataforma de Saude Mental, com psicologos certificados pela

QUEM SOMOS? -
Ordem dos Psicélogos Portugueses (OPP)

saude mental da populagdo.

o Desmistificar o conceito de saude mental

acessiveis

PARA QUEM? Publico em geral

Empresas Privadas

Organismos Publicos

DIRECAO CLINICA Dra. Himali Bachu

Psicéloga Clinica

m * Reduzir o impacto das perturbagdes mentais e contribuir para a promogdo da

* Generalizar acesso a diversos servicos na drea da psicologia a pregos

Organizacdes de apoio social

Cédula Profissional OPP n° 1366
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Cada vez mais, o bem-estar no trabalho e as condicdes de vida nao sao apenas influenciadas
pela saude e seguranca nos contextos laborais, mas também pela saude psicologica atraves
de fatores psicossociais como, as relacdes interpessoais e a organizacao do trabalho (OPP,
2018).

Desde a década de 1950, diversos investigadores tém vindo a explorar a relacao entre o
trabalho e a saude mental (Vasconcelos & Faria, 2008). De acordo com a Organizagao Mundial
de Saude (OMS), o trabalho digno, ao proporcionar meios de subsisténcia, proposito,
realizacao, sentimentos de confianca, entre muitos outros beneficios, desempenha um papel
fundamental na promocao da saude mental (WHO, 2024). Os problemas de saude mental
estao frequentemente associados a um aumento do risco de doencas fisicas, e, por sua vez,
as condicoes fisicas podem agravar problemas de saude mental (OPP, 2023). Um exemplo
disso € o stresse cronico, que pode levar ao aumento da pressao arterial, elevando assim o
risco de ataques cardiacos e de acidente vascular cerebral (American Heart Association, 2024).
Atualmente, é amplamente reconhecido que, problematicas tais como ansiedade e
depressao, tém sido cada vez mais reconhecidas como um problema em contexto de trabalho
na maioria dos paises (Oliveira et al,, 2022). Além dos impactos positivos, o trabalho pode
também acarretar consequéncias negativas para a saude fisica e mental dos colaboradores
(Harvey et al., 2017). Nesse sentido, pode-se considerar que as problematicas de saude mental
podem ser exacerbadas pelas condicdoes do local de trabalho, sendo muitas vezes

manifestadas nesse mesmo contexto (Kelloway et al., 2023).

As questdes de saude mental no contexto laboral tém sido cada vez mais motivo de
preocupacao em diversos paises, devido ao seu elevado custo econdmico (Oliveira et al,
2022). Dados de 2021 do Health and Safety Executive acerca do Reino Unido, concluiram que
179 milhdes de dias de trabalho foram perdidos em 2019/2020 devido a depressao,
ansiedade ou stresse relacionados com o trabalho. Estes dados revelam-se preocupantes e
significativos, visto que mais de metade dos dias de trabalho perdidos por doenca (51%), foram

devido a condicoes psicologicas.
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A nivel europeu, segundo a Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho (s.d.), o
stresse, a depressao e a ansiedade representam os segundos maiores problemas de saude
mental relacionados com o trabalho que mais afetam os colaboradores. Corroborando essa
afirmacao, a revisao sistematica realizada por Oliveira et al. (2022), revelou que problemas de
saude mental, nomeadamente a depressao e/ou a ansiedade, estdo associados a perda de

produtividade e de absentismo (Oliveira et al., 2022).

Um relatério da Ordem dos Psicologos Portugueses revelou que cerca de 58% dos
trabalhadores em Portugal ja relataram sentir sintomas de burnout (OPP, 2023). Embora
este conceito nao seja classificado como uma doenca mental nem esteja comtemplado no
Manual de Diagnostico e Estatistica das Perturbacdes Mentais (DSM-V), caracteriza-se por
sintomas como um menor bem-estar e satisfacao com a vida, exaustao fisica e emocional,
menor realizacao profissional, diminuicao da motivacao e dedicacao ao trabalho, além de uma
deterioracao das relacdes sociais (OPP, 2020). De acordo com os estudos de Knoll et al. (2019)
e Qi e Wen (2021), que investigaram a relacao entre a seguranca psicologica e o burnout no
ambiente de trabalho, concluiu-se que estas duas variaveis estao negativamente

correlacionadas, ou seja, a medida que uma aumenta, a outra tende a diminuir.

A literatura analisada revela que diversas variaveis relacionam os problemas de saude
mental com o contexto laboral. A titulo de exemplo, uma revisao sistematica de Angerer et al.
(2017) concluiu que existe uma correlacao entre trabalhar por turnos e o risco de depressao
nas mulheres (Angerer et al, 2017). No que diz respeito a saude mental dos homens, um
estudo analisado nessa revisao sistematica concluiu que trabalhar por turnos € um fator de
risco para a depressao subclinica (Bildt & Michélsen, 2002). Outra variavel relacionada com
esta tematica € a qualidade da relacao profissional entre os colaboradores. De acordo com
a OMS, os contextos laborais saudaveis sao caracterizados pela cooperacao entre todos os
membros da organizacao, com o objetivo de proteger e promover a saude, a seguranca e o
bem-estar (OMS, 2010). Diversos estudos demonstraram que ambientes de trabalho toxicos,
onde existem baixos niveis de apoio social contribuem para a depressao, burnout, stresse e
ansiedade, impactando negativamente a saude mental dos trabalhadores (Monteiro & Joseph,
2023). O stresse no trabalho, comumente denominado por stresse ocupacional, surge
quando as exigéncias do trabalho superam as capacidades e recursos do trabalhador. No
entanto o contrario também pode ocorrer, ou seja, o stresse ocupacional também pode

manifestar-se quando as exigéncias e expetativas sobre o trabalho sao reduzidas (OPP, 2020).
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Diversas evidéncias cientificas mostraram que intervir e promover a saude psicolégica dos
trabalhadores, tal como realizar acées de sensibilizacao como forma de prevencao pode

oferecer inumeros beneficios tantos aos trabalhadores, como para a propria organizagao.

Por exemplo, Hilton (2004) concluiu que “cada euro investido na implementacao eficaz de
programas de intervencao que apoiam os colaboradores com problemas de Saude
Psicologica, produz um retorno que corresponde a um aumento cinco vezes superior da

produtividade”.

Além disso, no documento da OPP *"Saude Mental e Bem-Estar no Local de Trabalho (2018), é
referido que geralmente, os custos das intervengcdées na promocao da saude mental no

contexto laboral, sao ultrapassados pelos ganhos no aumento da produtividade e

consequente reducao no absentismo.
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02 REGULAMENTO

ARTIGO 1| OBJETIVOS

O indice de Bem-Estar Khushi Minds tem como objetivos:
1.Analisar o estado atual da saude mental e bem-estar dos colaboradores;
2.Incluir a saude e o bem-estar mental nas prioridades da organizacao;
3.Premiar as organizacdes que obtenham resultados acima de 7 (huma escala de 0 a 10)

na saude mental e bem-estar dos colaboradores, com um selo de bem-estar.

ARTIGO 2 | CRITERIOS DE ELIGIBILIDADE PARA PARTICIPACAO

Sao elegiveis para participarem as organizacées e participantes que cumpram os
seguintes requisitos:
1.Pelo menos 5 participantes (numero minimo para ser possivel garantir a
confidencialidade dos participantes).
2. [dade minima dos participantes de 18 anos.

3. A localizacao geografica da organizacao deve ser Portugal.
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ARTIGO 3 | CRITERIQS PARA EMISSAO DE RELATORIO E
ATRIBUICAO DE PREMIO/ RECONHECIMENTO

Para serem elegiveis a receberem o Relatério de Dados Agregados e o Selo Khushi
Minds de Saude Mental e Bem-Estar, € necessario cumprir os seguintes requisitos:
1.Para organizacdes com 25 ou mais colaboradores, € necessario que pelo menos 20%
respondam ao questionario
2.Para organizacoes com menos de 25 colaboradores, sao necessarias pelo menos 5
respostas
3.As entidades que obtiverem resultados médios globais (considerando as 5 dimensoes)
acima de 7, numa escala de 0 a 10, irdo receber um Selo de Saude Mental e Bem-Estar
da Khushi Minds.

ARTIGO 4 | QUESTIONARIO

O questionario encontra-se dividido em duas partes:

1.Questionario sociodemografico

Este € composto por questdes tais como, idade, situacao profissional, setor da
empresa, tamanho da empresa, entre outras.

2._Questionario de Impacto

Este € composto por 30 questdes relativas a 5 dimensodes, sendo elas a ansiedade, a
depressao, o burnout, o stresse ocupacional e as relagcdes laborais. Cada questao esta

cotada numa escala de 0 a 10.

O questionario nao se encontra cientificamente validado, no
entanto, teve por base artigos da Ordem dos Psicélogos
Portugueses (OPP) e o Manual de Diagnostico e Estatistica das
Perturbacdes Mentais (DSM-V). Este questionario foi criado pela
Dr.2 Monica Catarino (Psicologa Clinica Junior CPE 134250) e pela
Dr.2 Sandra Nunes (Psicologa Clinica CP 10009).
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ARTIGO 5 | CONFIDENCIALIDADE E TRATAMENTO DE DADOS

A utilizacao de dados recolhidos para outros fins carece de consentimento prévio que
sera sempre claro, informado e explicito. Todos os dados recolhidos serao tratados de
forma confidencial, nunca em momento algum serao transmitidos a terceiros, e serao

utilizados apenas para os fins previstos neste estudo.

Os participantes terao conhecimento do consentimento informado (*A Khushi Minds tem
a obrigacao de assegurar a privacidade e a confidencialidade de toda a informacao a

respeito dos participantes, seguindo o Codigo Deontologico da Ordem dos Psicélogos

Portugueses. Todos os dados recolhidos serao tratados e guardados de acordo com a

nossa Politica de Tratamento de Dados.") e a sua participacao implica a sua aceitacao.

A imagem das organizacdes vencedoras do “Selo de Bem-Estar Khushi Minds" podera
ser utilizada para fins de comunicacao no ambito do referido prémio. Os participantes
que nao permitam o uso da sua imagem deverao comunicar essa intencao a

organizacao atraves de correio eletronico (geral@khushiminds.com).

ARTIGO 6 | INFORMAGCAO PARA A ORGANIZACAO

Para as organizacdes que cumpram os requisitos descritos nos Artigos 2 e 3, sera enviado
um relatorio sumario com os respectivos resultados agregados.

Nunca, e em momento algum sao partilhados resultados individuais dos participantes.

ARTIGO 7 | INFORMACAO AO COLABORADOR

Contempla-se a possibilidade de serem enviados os resultados individuais a cada
colaborador. Para isso, € necessario que o colaborador partilhe no formulario o seu e-mail,

de modo a obter os seus resultados.
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