Kit de Saude Mental






1. Resumo Executivo

A saude mental no trabalho € hoje um fator estratégico para a sustentabilidade organizacional, com impacto
direto na produtividade, clima, retencao de talento e reducao de absentismo e presentismo.

O presente projeto propoe desenvolver uma seérie de videos curtos e dinamicos, cientificamente validados,
dirigidos a colaboradores e chefias, com linguagem acessivel e de proximidade.

Os conteudos abordarao temas como promocao da saude mental, gestao do stress, autocuidados, prevencao do
burnout, teletrabalho, habitos saudavels, lideranca e riscos psicossociais. Assente em evidéncia cientifica e boas
praticas internacionais, o formato audiovisual permitira elevada escalabilidade, envolvimento e facil disseminacao
em formacOes e campanhas internas. Esperam-se resultados como maior literacia em saude mental, reducao do
estigma, melhoria do ambiente de trabalho e reforco das competéncias socioemocionais.

Com este projeto, a ManifestaMente propoe uma solucao moderna e eficaz que apoia as organizacoes na
construcao de culturas de trabalho mais saudaveis, humanas e resilientes, alinhadas com as exigéncias
contemporaneas de bem-estar e desempenho sustentavel.

Este projeto trara aos seus financiadores um posicionamento como empresas lideres na promocao da saude
mental, bem como 0 acesso permanente aos conteudos gue forem desenvolvidos.



A ManifestaMente



2. Sobre a ManifestaMente

Fundada em 2019, a ManifestaMente € uma associacao sem fins lucrativos com estatuto de utilidade publica,
dedicada ao desenvolvimento de uma cidadania ativa no ambito da promocao da saude mental da comunidade
em geral. A ManifestaMente esta empenhada em promover a saude mental através de: falar, juntar e fazer.



2. Sobre a ManifestaMente

Com uma experiéncia significativa na criacao e disponibilizacao online de Kits Basicos e Cursos Avancados no
ambito da Saude Mental, a ManifestaMente pretende ser um movimento da sociedade civil pela saude mental
gue pretende encorajar a comunidade a envolver-se mais ativamente na promocao da saude mental.

A ManifestaMente acredita que o contributo de outras pessoas, para além dos profissionais de saude, é
iInstrumental na construcao de novas solucoes eficazes, como tem sido o caso, por exemplo, nho combate as
alteracOes climaticas, que tem beneficiado da contribuicao de diferentes areas e sectores.

A ManifestaMente tem 5 vertentes de atuacao distintas:
 Promocao da saude mental,

* Prevencao da doenca mental ,

« Capacitacao comunitaria,

 Combate ao estigma

» Cidadania pela saude mental.

No que se refere aos Kits Basicos de Saude Mental a ManifestaMente dispOe atualmente de:



2. Sobre a ManifestaMente

1. Kit Basico de Saude Mental (Adultos) 2. Kit Basico de Saude Mental Criancas (5 a 8 anos)

3. Kit Basico Saude Mental Jovens (14 a 19 anos) 4. Kit Basico de Saude Mental em Lingua Gestual



2. Sobre a ManifestaMente

A ManifestaMente dispOe ainda de:

5. Programa de Capacitacao Dinamizadores Locais 6. Cantar pela Saude Mental

7. Programa ‘De Pequenino a Torcer pela Saude Mental’ 8. Podcast MANIFESTA-TE



2. Sobre a ManifestaMente

Com este projeto a ManifestaMente pretende criar agora o Kit Basico e Avancado de Saude Mental no Trabalho,
e Cursos de Formacao destinados as empresas (colaboradores e chefias) e orientados para a problematica

especifica da Saude Mental no local de trabalho.

Kit Basico e Avancado De Saude Mental no Trabalho

A saude do trabalho € uma area que visa a promocao da saude dos colaboradores nos locais de trabalho,
contribuindo para a sua qualidade de vida e bem-estar fisico, mental e social. Isto €, ndo significa apenas a saude

dita fisica, mas engloba também a saude mental.



Contexto e Publico-alvo



3. Contexto e Diagndstico Social

ldentificacao do Problema

O trabalho € uma dimensao central para o bem-estar das
pessoas e para a saude publica. Contudo, as organizacoes
enfrentam  atualmente niveis crescentes de riscos
psicossocials, como stress, ansiedade, burnout, assédio moral
e violéncia no trabalho. A pressao por produtividade, a
escassez de recursos, a incerteza economica e a falta de
iteracia em saude mental contribuem para ambientes onde
muitos colaboradores sentem inseguranca psicologica,
estigma e dificuldade em pedir apolo.

A cultura organizacional e as praticas de lideranca tém um
papel determinante: liderancas pouco empaticas,
comunicacao ineficaz ou auséncia de politicas preventivas
amplificam riscos e dificultam a promocao de ambientes
saudaveis.



3. Contexto e Diagnostico Social

O gue dizem os Estudos?

A evidéncia confirma a gravidade e urgéncia do problema:

v
v

AN

Portugal € o pais da UE com maior prevaléncia de sintomas de doenca mental (23%) segundo a OCDE.

1 em cada 5 colaboradores pode estar a enfrentar problemas de saude mental como depressao, ansiedade
ou burnout.

Estes problemas podem custar as empresas portuguesas cerca de 5,3 mil milhbes de euros anuails,
sobretudo em absentismo, presentismo e perda de produtividade (OPP, 2022).

Situacoes de stress ou burnout sao responsaveis por 50% a 60% do absentismo laboral (EU-OSHA &
Eurofound, 2014).

Problemas de saude mental aumentam o risco de doenca fisica, disfuncao global e reforma antecipada.

As organizacoes que nao abordam este tema enfrentam desafios crescentes de produtividade, retencao de
talento e cumprimento das obrigacoes legais em saude e seguranca no trabalho.



3. Contexto e Diagndstico Social

Impacto
A auséncia de solucoOes estruturadas e preventivas afeta diretamente:

Nas pessoas

v Aumento de ansiedade e sofrimento psicoldgico.
v' Maior absentismo e presentismo.

v' Medo de pedir ajuda devido ao estigma.

v Relactes laborais fragilizadas.

Nas organizacoes

v' Queda de produtividade.

v' Aumento de custos operacionais e dificuldade em reter de talento.
v Clima organizacional negativo.

v' Maior risco de incumprimento legal em salde e seguranca.

v' Perda de competitividade e reputacao.



3. Contexto e Diagndstico Social

Impacto

Na sociedade

v Sobrecarga dos servicos de saude.
v' Impacto econdmico nacional.

v Reforco das desigualdades.

v Exclusao e isolamento.

Promover a saude mental no trabalho € uma necessidade
estratégica, economica e ética.

A evidéncia e clara: investir em saude mental no trabalho gera
retorno financeiro, aumenta a produtividade e reduz riscos
socials e organizacionais. Por cada euro investido em saude
mental estima-se um retorno de 9 euros.

Para tal, as empresas precisam de ferramentas acessiveis,
cientificamente validadas e ajustadas a sua realidade,
exatamente o que o Kit Basico e Avancado de Saude Mental no
Trabalho oferece.



3. Contexto e Diagndstico Social

Enquadramento com Legislacao e Politicas Nacionais e Europeias

Este projeto prop0e contribuir para a promocao da saude mental no trabalho, incluindo capacitacao de equipas
e construcao de ambientes organizacionais mais positivos e inclusivos, e alinha-se com 0s principais marcos e
COMPromissos nacionalis:

* Estratégia Nacional para a Saude Mental (2023—-2030) — reforca a necessidade de intervencoes preventivas,
Intersectoriais e orientadas para o bem-estar no local de trabalho.

* Plano Nacional de Saude 2030, gue destaca o papel da saude ocupacional e da promocao do bem-estar
psicologico.

° Lel n.° 102/2009 (Regime Juridico de Promocao da Seguranca e Saude no Trabalho) — define obrigacoes
para prevencao de riscos, incluindo riscos psicossociais.

* Agenda do Trabalho Digno (Lei n.° 13/2023) — incorpora medidas de prevencao de assédio moral, sexual e
violéncia no trabalho e reforca o apoio ao equilibrio entre vida profissional e pessoal.

* Estratéegia Nacional para a Igualdade e a Nao Discriminacao (ENIND) — gque contempla medidas para
prevenir discriminacao, violéncia e desigualdades no ambiente laboral.



3. Contexto e Diagnostico Social

Enquadramento com Legislacao e Politicas Nacionais
e Europeias

* Diretiva Europeia 89/391/CEE, transposta para o direito
portugués, gue obriga os empregadores a proteger os
colaboradores de todos os tipos de riscos profissionais,
iIncluindo os de natureza psicologica.

Com base nestes referencials, 0 projeto contribui para
fortalecer praticas organizacionais saudaveils,
responsaveis e alinhadas com a legislacao nacional e
COMPromissos europeus.



3. Contexto e Diagnostico Social

Enquadramento com os objetivos ODS

Este projeto enquadra-se de forma direta ou indireta nos seguintes ODS:

ODS 3 — Saude de Qualidade: ao promover saude mental, prevencao e intervencoes precoces.

ODS 5 - Igualdade de Geénero: ao incluir medidas gue previnem violéncia e discriminacao no
contexto laboral.

ODS 8 — Trabalho Digno e Crescimento Econdmico:. ao fomentar condi¢cOes laborais seguras,
saudaveis e psicologicamente sustentaveis.

ODS 10 — Reducéao das Desigualdades: através de praticas inclusivas e suporte a colaboradores
vulneraveis ou em risco psicossocial.

ODS 16 — Paz, Justica e Instituicoes Eficazes: ao fortalecer ambientes organizacionais assentes
na ética, respeito e transparéncia.



4. Justificacao do Projeto

Pertinéncia e Relevancia Social do Projeto

A evidéncia mostra que a iImplementacao de acoes para melhorar a qualidade de vida no trabalho dos
colaboradores é fundamental para promover saude e prevenir a doenca mental. Estudos indicam que
acoes promotoras de saude mental desenvolvidas no local de trabalho, e enquadradas na visao da

empresa financiadora, trazem beneficios para 0os seus colaboradores e para as propria organizacao,
nomeadamente:

e Prevenir/evitar baixas prolongadas por doenca

e Aumentar a produtividade de forma sustentada

e Aumentar a resiliencia

e Melhoria da comunicacao interna e externa

e Aumentar satisfacao dos colaboradores

e Aumentar o reconhecimento dos colaboradores pela sua entidade empregadora
e Reduzir o absentismo e o presentismo

e Aumentar 0 compromisso, a motivacao, a captacao e a retencao de talento



3. Justificacao do Projeto

Pertinéncia e Relevancia Social do Projeto

Este projeto, ao investir na saude mental no trabalho,
contribui para organizacdbes mais saudaveis, resilientes e
produtivas. O financiamento permitira implementar acoes
preventivas e escalaveis, com Iimpacto estruturante na
gualidade de vida dos Colaboradores, na sustentabilidade
das empresas e no cumprimento das prioridades
portuguesas em saude ocupacional e bem-estar emocional.



4. Justificacao do Projeto

Valor acrescentado face a outras Iniciativas

A ManifestaMente distingue-se das restantes iniciativas de promocao da saude mental pelo investimento
consistente em metodologias informais, descontraidas e acessiveis, que se tém revelado altamente eficazes
para contrariar a desconflanca e a resisténcia associadas a este tema.

A sua aposta sistematica no trabalho multidisciplinar, envolvendo profissionais de areas fora da saude, como
comunicacao, design ou informatica, e a coragem de arriscar em escolhas inovadoras e fora do registo
tradicional tém estado na origem dos multiplos sucessos da ManifestaMente e integram hoje o ADN da
Associacao.

Paralelamente, o seu compromisso com 0 rigor cientifico, o levantamento de necessidades e a articulacao
proxima com cada publico-alvo, bem como a atencao exaustiva ao detalhe no teste de todos 0s projetos antes
da implementacao, tém garantido a seguranca dos processos de inovacao e assegurado o apoio continuado de
Instituicoes como a Direcao-Geral da Saude, a Coordenacao Nacional para as Politicas de Saude e a Fundacao
Calouste Gulbenkian.



4. Justificacao do Projeto

Valor acrescentado face a outras iniciativas
O projeto distingue-se por:

v O Kit de Saude Mental no Trabalho, que é a imagem de marca da Manifestamente, pretende ser uma
ferramenta exclusivamente dedicada a promocao da saude mental no trabalho, disponivel online de forma
assincrona, com um componente basico gratuito e outro mais avancado, com temas diversificados
consoante as necessidades existentes, pautada pelo tom descontraido e rigoroso que é a nossa imagem de
marca.

v E um minicurso online assincrono, que pode ser visto e revisto ao ritmo do préprio colaborador, de acordo
com a sua disponibilidade, ou utilizado internamente pelas Direcoes de Capital Humano e Formacao, ou
outros, como base para Iniciativas internas de promocao de saude mental. Sendo uma ferramenta online,
sem Interacao direta com terceiros, pode facilitar o acesso de pessoas que nao participariam numa sessao
presencial/sincrona por estigma e medo de discriminacao.

v' E uma ferramenta circular, Util tanto para os colaboradores como para as liderancas e para a propria
estratégia da empresa. Cada tema sera apresentado de forma simples e acessivel a todos os envolvidos,
acompanhado de desafios, dinamicas e propostas de trabalho que podem ser adaptados a cada contexto.



4. Justificacao do Projeto

Valor acrescentado face a outras iniciativas
O projeto distingue-se por:

v Os participantes/formandos poderao introduzir
melhorias Imediatas na sua vida pessoal e
profissional e, se assim o0 desejarem, encontrar
solucoes de trabalho mais eficazes e saudaveis para
todos na empresa.



5. Publico-Alvo e Beneficiarios Diretos/Indiretos

Diretos:

v

N X X

AN

Colaboradores da empresa financiadora.

Colaboradores de empresas que adquiram o Kit Basico de Saude Mental no Trabalho e restantes cursos
Caracterizacao guantitativa e qualitativa

Qualguer pessoa interessada em cuidar melhor da sua saude mental no geral, e em particular no trabalho,

Qualguer pessoa interessada em melhorar o ambiente laboral onde esta inserida e/ou aumentar
competéncias especificas como gestao de stress ou lideranca de equipas

Qualquer empresa ou organizacao gue deseje investir na saide mental dos seus colaboradores e melhorar
0 seu ambiente de trabalho.

Indiretos: Familias, comunidades locais, universidades, empresas, entre outros.



ODbjetivos



6. Objetivos

Objetivo Geral

v' Promover a saude mental em contexto laboral, aumentando a literacia, reduzindo o estigma e capacitando
colaboradores e chefias para adotarem praticas que favorecam ambientes de trabalho mais saudaveis,
Inclusivos e produtivos.



6. Objetivos

Objetivos Especificos

v

v
v

NN X

Desenvolver e disponibilizar o Kit Basico de Saude Mental no Trabalho como uma ferramenta digital
acessivel, rigorosa e de impacto social, gratuita para a populacao portuguesa.

Criar conteudos cientificamente validados e comunicacionalmente acessivels.

Facilitar o acesso a informacao clara sobre saude mental no trabalho, fatores de risco e estratégias de
promocao de bem-estar.

Aumentar a literacia em saude mental e reduzir o estigma no contexto laboral da empresa financiadora,
envolvendo colaboradores e chefias num percurso estruturado de aprendizagem.

Promover uma cultura organizacional mais segura, informada e aberta ao tema da saude mental da
empresa financiadora.

Garantir a sustentabilidade financeira e operacional da ManifestaMente através do desenvolvimento e
lancamento do Kit Avancado de Saude Mental no Trabalho.

Criar conteudos tematicos aprofundados gque possam gerar receitas continuadas.
Contribuir para a continuidade e expansao de futuros projetos da Associacao.

Promover a literacia em saude mental e combater o estigma no contexto de trabalho das empresas
portuguesas



O Projeto e a Equipa



/. Descricao do Projeto

A Metodologia

A metodologia do Kit Basico e Avancado de Saude Mental no Trabalho assenta hum processo estruturado
em trés etapas interligadas:

Etapa 1 — Fundamentacao Cientifica e Levantamento de Necessidades
v' Revisao da literatura e diretrizes nacionais e internacionais de saude mental no trabalho.
v' ldentificacao dos principais riscos psicossociais e mensagens-chave.

v Levantamento de necessidades junto da empresa financiadora e, gquando aplicavel, de outras
organizacoes.

v Definicao da estrutura e conteudos base dos Kits.

Etapa 2 — Ideacao Criativa e Design Pedagogico
v Transformacao dos conteudos técnicos em mensagens claras, acessiveis e visualmente apelativas.

v' Desenvolvimento dos formatos (videos, ilustracdes, animacoes, ferramentas digitais, guias
praticos).Criacao da linguagem visual e do tom comunicacional.

v' Desenvolvimento dos prototipos e testes-piloto com grupos de colaboradores.



/. Descricao do Projeto

A Metodologia

A metodologia do Kit Basico e Avancado de Saude Mental no Trabalho assenta hum processo estruturado
em trés etapas interligadas:

Etapa 3 — Producao, Validacao e Implementacao

v Producéo final dos videos e materiais do Kit Basico e do Kit Avancado.

v Revisao cientifica e validacao pelo Conselho Consultivo e equipa técnica.
v Integracao na plataforma digital da ManifestaMente.

v Lancamento oficial, monitorizacao e ajustamentos continuos.

Este processo de cocriacao garante que cada peca do Kit de Saude Mental no Trabalho seja
simultaneamente cientificamente rigorosa e eficaz em termos de comunicacao (imagem e conteudos),
promovendo a literacia em saude mental de forma clara, nao estigmatizante e culturalmente ajustada aos
ambientes laborais portugueses. O resultado sera um recurso pedagogico robusto, visualmente apelativo e
de facil implementacao, capaz de apoiar empresas, instituicoes publicas e organizacoes do terceiro setor na
construcao de ambientes de trabalho mais saudaveis, informados e seguros.



/. Descricao do Projeto

As Atividades
1.Criacao e disponibilizacdo do Kit Basico de Saude Mental no Trabalho:

Um video com a duracao de cerca de 60 minutos com a informacao essencial sobre saude mental no trabalho,
em formato descontraido e acessivel, disponibilizado gratuitamente na plataforma da Manifestamente, para
toda a populacao portuguesa gracas ao apoio da empresa financiadora. Alguns exemplos de conteudos a
abordar:

O gque € a Saude Mental?

Saude Mental e o Trabalho - implicacdes e custos
Caracteristicas de um local de trabalho saudavel
A pessoa e a sua circunstancia

As relacoes interpessoais

Desenvolvimento pessoal

Fatores de stress no trabalho

X X X N X X



/. Descricao do Projeto

As Atividades

2.Criacao e disponibilizacao do Kit Avancado de Saude Mental no Trabalho:

Um Conjunto de videos tematicos (minimo 5) de cerca de 30 minutos cada, com conteudos especificos sobre
saude mental no trabalho, aprofundando os temas mais pertinentes, em formato descontraido e acessivel.

Criados pela ManifestaMente gracas ao apoio da empresa financiadora, estas ferramentas estarao disponiveis
na plataforma da Manifestamente a um custo a definir, estabelecendo um caminho de sustentabilidade para a

Associacao, gue permitira a continuidade das atividades e o desenvolvimento de projetos futuros. Alguns
conteudos possiveis serao:

v' Gestao do stress e autocuidados no trabalho
v Teletrabalho: desafios e oportunidades

v RIiscos psicossociais

v Burnout e outros problemas de saude mental
v Cidadania pela satde mental

v' Desafios na gestao de equipas
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