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Toda mulher enfrenta desafios
diversos ao longo da vida. Em varias
socledades, as mulheres crescem
com um papel social muito definido,
gue geralmente inclui regras e
expectativas diferentes das que sao
Impostas para os homens. Tais
expectativas geram uma alta carga
de cobrancas tanto internas quanto
externas: como se comportar, o que
desejar, o que fazer e nao fazer, o
que é ser uma mulher realizada...

Todas essas demandas, gue

acabam sobrecarregando as
mulheres, podem desencadear

um adoecimento fisico e mental,

ou mesmo dificultar que elas olhem
adequadamente para sua saude de
forma integral, colocando-se muitas
vezes em segundo plano para

dar conta de tudo: casa, familia,
trabalho, etc.

Por i1sso, o autoconhecimento

e 0 acompanhamento psicologico
sao duas ferramentas fundamentais
quando pensamos na qualidade de
vida das mulheres.



Saude integrada da mulher

Quando falamos da conexao entre corpo e mente, é importante
entender que ambos influenciam tanto nossa saude fisica, quanto
mental. A expressao “corpo sao, mente sa" nao se tornou popular a toa.
Sinais que revelam alguma instabilidade na saude mental podem gerar
tambem sintomas fisicos, como por exemplo: queda de cabelo, gastrite
nervosa, alergias, problemas cardiovasculares, e até o desenvolvimento
de doencas como diabetes, hipertensao e cancer.

De acordo com o INCA, a primeira causa de morte por cancer em
mulheres no Brasil € o cancer de mama. Com a chegada do Outubro
Rosa, diferentes instituicées se mobilizam para promover a prevencao
e a Importancia do autocuidado:

a principal proposta da campanha
é estimular as mulheres a olharem para
a propria saude de forma integral.

E como fica a saude mental?

Quando falamos da saude mental da mulher, precisamos considerar
diversos fatores externos, entre eles as condicdes de género que geram
efeitos profundos e aumentam os riscos de sofrimento psicoldgico.


https://www.inca.gov.br/controle-do-cancer-de-mama/dados-e-numeros/mortalidade#:~:text=Na%20mortalidade%20proporcional%20por%20c%C3%A2ncer,%2C%20com%2013%2C6%25.
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De acordo com um estudo feito pela psicdéloga Mona Moieni, da
Universidade da Califérnia, existe uma prevaléncia maior de doencas
mentais, como ansiedade e depressao, nas mulheres.

. A ciéncia mostra
tambéem que esses numeros s0 N4o sao mais altos porque a mulher
teria "mais facilidade” de procurar ajuda profissional, uma visao
pbastante comum.

A Organizacao Mundial de Saude (OMS), afirma que a saude mental das
mulheres e afetada por seu contexto de vida e por fatores externos,
sejam eles socioculturais, economicos ou ambientais, como por
exemplo, baixo status na sociedade (e todas as consequéncias disso),
a alta carga de trabalho a que sao submetidas (tanto remunerado
guanto ndo-remunerado), e a violéncia fisica e psicoldgica. Isso torna
as mulheres ainda mais suscetiveis a evoluirem um gquadro de
adoecimento psicologico. O historico de diversos tipos de violéncia

e abuso ao longo da vida de uma mulher, principalmente na infancia
e adolescéncia, tambem contribui de forma significativa para o
desenvolvimento de transtornos de estresse pos-traumatico ou
depressao, por exemplo.



https://www.medicalnewstoday.com/articles/325229
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Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) mostram
tambem a disparidade da carga de trabalho domeéstico entre homens

e mulheres. As mulheres passam guase o dobro do seu tempo em
afazeres domeésticos e cuidados de pessoas em comparacao aos
homens. Essa diferenca se da, inclusive, quando a mulher trabalha fora
de casa. Outra pesguisa mostrou que, na cidade de Sao Paulo, 14% dos
paulistanos entrevistados acreditam que os afazeres domésticos sao
responsabilidade apenas das mulheres e 37% dos lares dizem gue 0s
afazeres sao divididos em igualdade entre homens e mulheres.

Além disso, mulheres também encaram fatores de risco diferentes
no dia a dia e no ambiente de trabalho, que podem causar um
desequilibrio emocional ou até desencadear o desenvolvimento de
uma doenca mental.

Quase metade das mulheres que atuam no
mercado de trabalho sofrem ou ja sofreram
asseédio sexual no ambiente corporativo,

de acordo com uma pesquisa da empresa Think Eva realizada em
parceria com o Linkedln.

Segundo a mesma pesquisa, a desigualdade social e de raca, por
sua vez, provoca uma maior suscetibilidade a trabalhos precarizados
e, assim, maior violacao de direitos. Nao a toa, 52% das vitimas de
assedio sexual no trabalho sao mulheres negras.


https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/24267-mulheres-dedicam-quase-o-dobro-do-tempo-dos-homens-em-tarefas-domesticas
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/24267-mulheres-dedicam-quase-o-dobro-do-tempo-dos-homens-em-tarefas-domesticas
https://noticias.r7.com/sao-paulo/menos-de-4-em-cada-10-paulistanos-percebem-que-as-mulheres-fazem-maior-parte-do-trabalho-domestico-29062022
http://www.en.wwc2017.eventos.dype.com.br/resources/anais/1500250768_ARQUIVO_Genero_saudemental_e_violencia_Giordana(1).pdf
https://www.linkedin.com/news/story/47-das-mulheres-j%C3%A1-sofreram-ass%C3%A9dio-sexual-no-trabalho-4967988/?originalSubdomain=br
https://thinkeva.com.br/pesquisas/assedio-no-contexto-do-mundo-corporativo/
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Além da sobrecarga de trabalho remunerado e nao remunerado,
ainda sao obrigadas a lidar com o racismo, o que potencializa o
desenvolvimento de transtornos de saude mental. Isso se agrava
porgue muitas vezes elas estao na base da piramide social e nao tém
acesso a servicos de saude fisica ou mental.

Todos esses fatores combinados:

Historicos Eventos

Pressio . .

social de violencia traumaticos
Sexismo .

- A - Racismo Sobrecarga
sistemico

deixam as mulheres mais vulneraveis e propensas a desenvolver

doencas mentais. Por isso, ha a necessidade de prevencao especifica
e de cuidado reforcado.



https://www.uol.com.br/ecoa/videos/2020/10/27/conversa-de-portao-7-como-anda-a-saude-mental-da-mulher-negra.htm
https://noticiapreta.com.br/a-saude-mental-das-mulheres-negras-e-tema-de-estudo/
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Ambiente
de trabalho

De partida, a mulher tem
desvantagens no mercado de
trabalho. Como ja mostramos,
freguentemente ela esta
sobrecarregada por tarefas
domeésticas e o cuidado de filhos
e outras pessoas da familia. Mas
nao é soO isso. No dia a dia, sofre
com o assedio sexual e moral,

a discriminacao, o machismo

e a falta de equidade.

Dados do Caged mostram que
homens foram mais ativos nos

pedidos de demissao -
motivados pela procura por um
ambiente de trabalho melhor

e mais saudavel - do que as
mulheres. Eles representam
quase 60% dos trabalhadores
com carteira assinada do pais.
O pedido de demissao muitas
vezes acontece por
necessidade. Cuidar dos filhos e
da casa € uma tarefa que exige
tempo e dedicacao, fatores em
que muitas vezes nao sao
acessivels e realistas para
guem possui uma carga

dificil e cansativa.



https://vocesa.abril.com.br/economia/eu-me-demito-fenomeno-da-grande-resignacao-chega-ao-brasil/#:~:text=Foco%20no%20trabalho,sido%20escolha%2C%20mas%20por%20necessidade.
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Muitos dos problemas citados sao sistémicos e estao relacionados a
falta de oportunidades e inclusdo. No Brasil, por exemplo,

e ganham em media
menos que 0s homens. Segundo o estudo Estatisticas de Genero,
divulgado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em
marco de 2021, apenas 54,6% das maes de 25 a 49 anos que tém
criancas de ate tres anos em casa estao empregadas. A maternidade
negra, nesta mesma situacao, representa uma taxa ainda menor: menos
da metade esta no mercado de trabalho (49,7%).

Considerando essa vulnerabilidade estrutural, social e situacional,
precisamos pensar em formas de apoio adequadas para mulheres no
mercado de trabalho. Além do Estado e da sociedade, as empresas,
liderancas e colegas de equipe devem se empenhar e se envolver na
criacao de um sistema de suporte.



https://www.correiobraziliense.com.br/euestudante/trabalho-e-formacao/2021/05/4923276-mercado-de-trabalho-ainda-e-rigido-com-mulheres-que-sao-maes.html
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Saude mental da mulher
no mundo corporativo

Como as liderancas e o RH devem estruturar suas acoes diante

desse cenario? Em primeiro lugar, como em qualquer outra acao das
empresas, e preciso engajar as liderancas. Ter um programa de saude
mental é essencial, especialmente no tempo em gque vivemos, mas ele
sera insuficiente se a lideranca nao participar ativamente.

Por lidarem com as pessoas colaboradoras no dia a dia, as liderancas
tem uma posicao privilegiada para garantir o sucesso de qualquer
iniciativa, alem de exercerem impacto direto sobre a saude mental das
equipes. Infelizmente, nem todas as empresas tém dinheiro de sobra
para investir em grandes programas de saude mental. Exatamente por
esse motivo o RH deve ser estrategico nesse engajamento, assim,

é possivel garantir a eficiéncia das acoes.

E também necessario que se crie espacos
seguros para que as pessoas colaboradoras

falem sobre questoes de saude mental.

Algumas acoes basicas incluem observar seu time, equilibrar
performance e bem-estar emocional, e orientar as pessoas
colaboradoras a um(a) profissional de saude mental, caso necessario.
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No caso especifico da saude mental das mulheres, é necessario ir
além. Areflexao deve envolver tambem os assuntos estruturais

e organizacionais da empresa, incluindo temas como planos de
equidade para os cargos de gestao, politicas internas de maternidade
e carreira, a criacao de um espaco seguro para conversas ou pedidos
de ajuda sobre assedio moral e sexual, entre outros.

As liderancas precisam ser realistas e compreender que a
produtividade e disponibilidade das pessoas, em especial das
mulheres, mudou. A pandemia do COVID-19 gerou muitas mudancas
na sociedade, hoje muitas empresas optaram por aplicar o regime de
home office. Agora, no entanto, muitas mulheres precisam lidar com
o trabalho, os filhos e as demandas de casa ao mesmo tempo. E nao

tém como recorrer a outras pessoas para auxilia-las.

Por isso, é preciso criar e implementar politicas adequadas para
pessoas colaboradoras com filhos e garantir que todos saibam que
podem usa-las. Empresas em diversos lugares do mundo estao
considerando adotar uma semana de trabalho de quatro dias para

diminuir o risco de burnout.

Também é preciso compreender as necessidades de cada individuo.

vive uma situacao unica - embora possa haver

O A Cada pessoa enfrenta dificuldades especificas,
*- diversos pontos em comum entre as mulheres.

Uma abordagem muito simples € iniciar todas as reunidées com um
momento de check-in, onde as conquistas, mas também as dificuldades
atuais sao compartilhadas. Isso gera compreensao das experiencias
vividas, por exemplo, por maes que trabalham, que podem nao ser
familiares a todos na empresa.

11
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Oferecer auxilio e acolhimento
deve ser uma atividade continua.
Essa é a coisa mais importante

a ser feita:
X

dar espaco de escuta
para entender o que as
mulheres precisam, seus
principais desafios e
ambicoes, o que elas
buscam e o0 que precisam
para ISso.

A regra de ouro da empatia € ouvir
O que a outra pessoa expressa,
reconhecendo as emocoes como
validas e auténticas, sejam elas
quais forem. Certifigue-se de que
as funcionarias, especialmente as
maes, possam ter oportunidades de
dizer o que precisam, como estao
se sentindo e se estao confortaveis
com a situacao de trabalho e suas
demandas. Apos essa escuta,
analisar a possibilidade de
flexibilizar demandas, horarios de
trabalho, e ajudar a estabelecer
limites saudaveis.




Lidando com
condicoes estruturais

O ambiente de trabalho e reflexo das condicoes sociais. Por isso,
muitas vezes vemos reproducoes de comportamentos abusivos e
iInadequados no ambiente corporativo. Nossa sociedade é fundada no
poder patriarcal, o que leva a disparidades de poder e até de salarios
entre homens e mulheres.

Os homens tiveram historicamente mais poder politico e economico,

e as mulheres foram excluidas de processos de tomada de decisao em
diversas instancias da nossa sociedade. Hoje sabemos, por exemplo,
gque as mulheres recebem remuneragcoes menores que 0s homens para
cargos semelhantes. E que essas diferencas sao prejudiciais para a
economia. Garantir a equidade de genero pode gerar um crescimento de
34%, o equivalente a USS2 trilhdes, no PIB da América Latina até 2025.

Ainda ha diversas consequéncias dessa sociedade patriarcal em todos
0s ambientes, especialmente no trabalho. Uma dessas manifestacoes é
a chamada masculinidade toxica, atitudes agressivas e discriminatodrias
dos homens. Dados mostram que 72% dos homens afirmam que foram
ensinados a nao demonstrar fragilidade.

O machismo pode levar a casos de assédio no mundo corporativo,
mas tambem criar ambientes nos quais as mulheres nao se sintam
a vontade para opinar e se manifestar, muitas vezes, por medo.

Os comportamentos machistas podem prejudicar a dinamica das
equipes e, conseguentemente, sua produtividade. Eles impedem a
todos, ndo s6 as mulheres, de manifestar suas opinides e de realizar
seu pleno potencial criativo e profissional.

15
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Como lidar com esses comportamentos? Algumas boas praticas
podem ajudar as mulheres a terem mais espaco e a se sentirem mais

encorajadas a participar de discussoes no ambiente de trabalho.
Alguns pontos importantes que devem ser observados pelas

liderancas sao:

Evite interrupcao das mulheres

by Gympass

Um estudo realizado em 2014 na Universidade de George
Washington (EUA), mostrou que mulheres sao duas vezes
mais interrompidas que homens em conversas neutras.
Mesmo quando conseguem ter voz em reunioes e em

outros contextos, as mulheres sao mais interrompidas pelos
homens do que o inverso. Se iISso acontecer, uma boa pratica
e chamar a atencao do homem interruptor e interrompeé-lo
para, em seguida, devolver a palavra a quem estava falando.

Reforce as ideias das mulheres

Infelizmente, também é comum que 0s homens se apropriem
das ideias de mulheres, e isso € uma forma de agressao
silenciosa. Quando uma ideia for dada por uma funcionaria,
certifigue-se de que a proposta seja ouvida e o devido
credito seja atribuido a ela.

14


https://www.bbc.com/portuguese/internacional-39161312.amp
https://blog.estagiarios.com/mulher-no-mercado-de-trabalho/
https://saudeemocional.wellzcare.com/para_empresa/?utm_source=wellz-ebook&utm_medium=ebook&utm_campaign=BRA-B2B-HR-nurturing-october2022-slideebookmulher&utm_id=BRA-B2B-HR-nurturing-october2022-slideebookmulher

Evite o mansplaining

A posicao de privilegio dos homens muitas vezes leva ao
"mansplaining”, que e o ato de explicar algo a uma mulher por
condescendéncia. Mulheres de todos os niveis educacionais
sofrem com isso justamente porque os homens estao
acostumados a ter a palavra — e a razao. Esse € um habito
gue pode deixar as pessoas inseguras e impedir que
mulheres se sintam a vontade para falar.

Busque diversidade nos entrevistadores

Diversas empresas estao procurando incentivar mulheres a
ocupar cargos de lideranca, o que certamente € positivo. No
entanto, para que as candidatas a funcionarias tenham a real
oportunidade de concorrer a vagas, € preciso que os
entrevistadores reflitam sobre essa diversidade. Isso garante
gue havera uma visao diversa a respeito de quais candidatos
ou candidatas estao aptos a integrar as equipes.
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Valorize diversas categorias de lideranca

Valorize diversas categorias de lideranca. Quando pensamos
em um lider, geralmente pensamos em homens fortes,
decididos, competitivos e agressivos. No entanto, esse modelo
acaba privilegiando, claro, os homens. Existem diversas
habilidades desejaveis em lideres, como a empatia. Procure
criar um ambiente aberto a elas e que as recompense.

Incentive a sororidade

O ambiente de trabalho nao precisa ser competitivo 100% do
tempo, especialmente entre as mulheres. E possivel
iIncentivar um ambiente de apoio mutuo entre elas, no qual
possam trocar conselhos, compartilhar dificuldades e
simplesmente conversar.

16
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Como proteger a saude
mental das mulheres

As empresas podem ajudar as mulheres a evitar o desenvolvimento
de transtornos mentais e também apoia-las para que facam

0 acompanhamento necessario. Alem disso, ha outros cuidados
gue podem ser tomados, gque sao 0s seguintes:

Incentivo ao desenvolvimento da resiliéncia, ou seja,
ter ferramentas para lidar com situacoes dificeis;

Oferecer servicos de saude mental como consultas
com psicoélogos(as) e psiquiatras;

Incentivar a realizacao de atividades fisicas regulares;

Oferecer um horario de trabalho que permita o lazer;

Ajudar a criar e fortalecer comunidades de apoio
seguras no ambiente de trabalho, onde a mulher
possa compartilhar desafios, dificuldades e buscar
ajuda quando necessario;

® 6660 6 6
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Proporcionar com uma rede de apoio para
poder conciliar as atividades profissionais
e as demandas domesticas;

Fornecer flexibilidade no horario de trabalho,
para que seja possivel dar conta das diferentes
necessidades, especialmente das maes;

Mostrar que a lideranca se preocupa com o bem-estar
da equipe e esta aberta a saber das dificuldades
das colaboradoras;

Garantir equidade salarial e hierarquica;

Quebrar estigmas e oferecer informacoes corretas
sobre o que e ter uma boa saude mental. Segundo a
OMS, saude mental nao consiste apenas na ausencia
de doenca ou de enfermidade, e sim em sentir-se
bem com sua saude como um todo, seja ela

fisica ou mental.

wellz

by Gympass
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Conclusao

As mulheres precisam de um olhar
diferenciado para conseguirem
manter sua saude fisica e mental
em dia, sentindo-se parte de um
ambiente organizacional que de
voz e visibilidade a todas, um
espaco psicologicamente seguro,
e que ofereca oportunidades para
serem reconhecidas com equidade
e respeito.

Por isso, convidamos voce

a saber mais sobre a experiencia
de cuidado com o bem-estar
dentro das empresas. Wellz,
solucao de saude mental
desenvolvida pelo time Gympass,
entende a necessidade de
atendimento aprofundado visando
a saude mental das pessoas
colaboradoras, e tem como aliado
o principal beneficio de saude
fisica do mundo: o Gympass.

E chegada a hora de cuidar das
mulheres dentro e fora dos limites
do escritorio, oferecendo ao RH
diversas ferramentas de apoio
nessa jornada.

Wellz, o melhor
time para cuidar

do seu time.
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