[' InovaBH 37

’nforma Informativo ® Setembro/2021

Setembro Amarelo —
Mes de Valorizacao da Vida e da
Prevencao ao Suicidio

Destaque do més
P.04 Criatividade e afeto na Emei Minaslandia
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Especial Setembro Amarelo

més de setembro chegou

e trouxe com ele o Setem-

bro Amarelo. A data mar-

ca o Més de Valorizacao

da Vida e da Prevencdo ao Suicidio.
Especialmente durante esse perio-
do, somos convidados a refletir so-
bre a nossa saude mental e sobre o
nosso olhar em relacao aqueles que
estdo a nossa volta. Por isso, a Inova
BH preparou uma série de acdes para
celebrar a data e conscientizar os co-
laboradores sobre os cuidados com
a saude, tanto fisica quanto mental.
A campanha Setembro Amarelo,
que acontece no Brasil desde 2014, foi
proposta pela Associacdo Brasileira de
Psiquiatria (ABP), em parceria com o
Conselho Federal de Medicina (CFM).
As acoes de valorizacdo da vida acon-
tecem durante todo 0 ano, mas como o
dia 10 de setembro foi escolhido oficial-
mente como o Dia Mundial de Preven-
¢do ao Suicidio, 0 més reline uma série
de acdes para chamar mais atencdo
para a tematica. No Brasil e no mundo,
0 suicidio € uma das principais causas
de mortalidade e o intuito da campanha
€ divulgar informaces, acolhimento
e direcionamento para que o nume-
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k & N6s estamos no caminho de nos tor-
nar uma empresa mais ética, préspera e
humana e cuidar de nossos integrantes é
parte fundamental dessa construcdo. As
acoes de valorizacao e cuidado com o co-
laborador ja acontecem durante todo o ano, mas
em setembro intensificamos nossos trabalhos.
Nao deixe de procurar ajuda quando necessario.
Estamos aqui para te ouvir § §

ro de casos diminua cada vez mais.

A maioria dos casos de suicidio es-
tdo relacionados a transtornos men-
tais, como depressdo e transtorno
bipolar, e abuso de substancias. Se
VOCé é a pessoa que estd passando
por problemas, saiba que pedir ajuda
€ um ato de amor a vocé mesmo e a
todos que estdo ao seu redor. Enten-
der que vocé pode e deve procurar
ajuda é um dos pontos mais importan-
tes para cuidar da sua saude mental.

A Auxiliar Administrativa da Emei
Nova lorque, Rosemary Santana, pas-
Sou por um processo de crise que fez
com que ela precisasse de ajuda médi-
ca. Rosy conta que no trabalho, quan-
do se deparava com algum problema,
ndo gostava de pedir ajuda, pois acha-
va que tinha que resolver tudo sozi-
nha. Essa postura acabou deixando-a
sobrecarregada, até que ela chegou no
seulimite: s nesse momento busquei
a ajuda da Inova BH. Foi ai que percebi
que poderia ter procurado esse auxi-
lio muito tempo antes. Mesmo quan-
do pensei que ndo daria conta, a Inova
BH confiou no meu trabalho e me deu
todo o auxilio para que eu prosse-
guisse com o meu acompanhamen-
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to médico e continuasse realizan-
do meu trabalho”, relata Rosy. Para
ela, conversar, expor sentimentos
e dificuldades ajudam e evitam que
cheguemos em situacdes criticas.

E se vocé conhece uma pessoa
gue esteja passando por momentos
desafiadores, saiba que existem mo-
dos de ajudar. Para comecar, sempre
figue atento aos sinais e comporta-
mentos de pessoas proximas a vocé
e avalie a situacdo de forma caute-
losa e sem julgamentos. Caso iden-
tifique algum sinal, tente amenizar
o sofrimento dando apoio para que
a pessoa siga 0S proximos passos e
a conscientize sobre a importancia
de um acompanhamento profissio-
nal. Para deixar a equipe da Inova BH
mais preparada para identificar esses
sinais e comportamentos, o setor de
Medicina do Trabalho promoveu uma
palestra com a Psicologa Clinica e
Hospitalar, Karima Fernanda. Durante
a exposicado, foram tratados temas de
saude mental e combate ao suicidio.

Parte essencial para o cuidado da
mente também passa pelo cuidado
com o corpo. Praticar exercicio fisico
ajuda a oxigenar o cérebro e liberar
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endorfina, processos que geram sen-
sacdo de bem-estar no corpo. Para
proporcionar mais qualidade de vida
para seus colaboradores, a Inova BH
oferece treinos ao vivo, todo sabado,
as 09h, pelo Instagram, com o prepa-
rador fisico Pedrao Meirelles. Nas pro-
ximas paginas vocé confere um pouco
mais sobre os beneficios do exercicio
fisico para a saude mental. Nao deixe
de participar das aulas que acontecem
semanalmente. Caso ndo consiga as-
sistirnahora, ndo se preocupe! Asaulas
ficam salvas no Instagram da Inova BH.

E as acdes para conscientizacdo do
Setembro Amarelo ndo pararam por ai.
Tanto no escritdrio da lnova BH, quanto
nas escolas da Parceria, cada um dos
integrantes recebeu um baldo da vida,
que revelava uma frase de apoio. A
acdo teve o objetivo de levar um pouco
de afeto e carinho para a vida de cada
um dos colaboradores. Com o lema:
“Juntos somos mais fortes. Vocé ndo
esta sozinho", o evento foi um sucesso
e cativou varios integrantes da Inova
BH, como foi 0 caso da Auxiliar Admi-
nistrativa da EmeiJardim Vitéria lll, Elai-
ne Silva. Ela conta que a cada desafio,
concurso e acdo que alnova BHfaz, ela
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se sente mais proxima e pertencente
a uma grande familia: “percebemos
gue a empresa se importa com seu
patriménio humano. A valorizacao
dos integrantes é algo que vivemos no
dia a dia. Sou muito grata pelo carinho,
respeito e amor que recebo de todos”.

Elaine diz que, mesmo com di-
ficuldades de usar as tecnologias,
ndo deixou de registrar o momento
e postar em suas redes sociais. Va-
rios integrantes também registraram
a acdo e enviaram fotos, como vocé
pode conferir abaixo. Outra novidade
foi o Didlogo Semanal de Seguran-
ca (DSS), que no més de setembro
tratou de temas ligados a prevencdao
do suicidio e a valorizacao da vida. O
DSS é um espaco para discussao e
reflexdo de pautas voltadas para o
ambiente de trabalho e o colaborador.

As acdes do Setembro Amarelo
s6 reforcam ainda mais a cultura éti-
Ca, prospera e humana que a Inova BH
vem construindo junto a seus colabo-
radores. Mesmo que o més finalize, as
acoes e cuidados com a saude men-
tal continuam acontecendo durante
todo o ano. Se precisar, procure aju-
da. Estamos aqui para te dar suporte.
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quipes das escolas da Parceria registraram a acdo dos Bal6es da Vida e compartilharam nas redes sociais
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Palavra do Presidente

Aproveitando o més de setembro e as
acOes da Inova BH referentes ao Setembro
Amarelo, gostaria de reforcar com cada um de
vocés aimportancia dos cuidados com a saude
mental. Procurar ajuda médica e falar sobre as
questdes damente ndo é um tabu. Nos, dalno-
va BH, estamos aqui para te acolher, te apoiar
e te auxiliar na busca de uma ajuda médica
profissional, caso seja necessario. Ndo espere
chegar no seu limite para expor os seus senti-
mentos e receios.

Além disso, cuide-se. Cuide do seu corpo
e da sua mente. Tirar 30 minutos por dia para
fazer um exercicio fisico pode fazer com que a
sua vida sejamais saudavel. Mantenha uma ali-
mentacdo equilibrada, movimente-se e cuide
da mente. Essa e a receita para uma vida mais
equilibrada. Para te incentivar, todos os saba-
dos, as 9h, disponibilizamos pelo Instagram da
Inova BH treinos com o preparador fisico Pe-
drdo Meirelles. Participe, vocé ndo ira se arre-
pender!

Ndo se esqueca tambem de dar atencdo
para a parte espiritual. Qualquer que seja a sua
crenca, agradecer pelas pequenas vitorias do
dia traz um sentimento de gratidao. Mais uma
vez, gostaria de lembrar a vocés de atenta-
rem seu olhar para o belo no cotidiano. Com a
chegada da primavera, observe as nuances de
cores das flores. Pare alguns minutos por dia e
respire. Escute o que a sua alma tem a dizer.

Os cuidados com a mente e com o corpo
nao devem se restringir somente ao més de
setembro. Esteja atento aos sinais e ndo deixe
de tomar 0s proximos passos, caso necessario.
Estamos aqui e vocé ndo esta sozinho. Juntos
somos mais fortes.

Ruz Gonzalez
© @ruz.gonzalez
Presidente da Inova BH
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Corpo em movimento
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anter o corpo em movimento
e ter uma boa saude men-
tal sdo quase sinénimos. Os
exercicios fisicos podem se
tornar grandes aliados para quem quer
se manter saudavel, tanto fisico quanto
mentalmente. Ao praticar exercicios, o
corpo libera hormonios capazes de gerar
a sensacdo de bem-estar, trazendo mais
qualidade de vida para aqueles que prati-
cam. Por isso a Inova BH oferece treinos
ao vivo, todo sabado, as 09h, no Insta-
gram da empresa, abertas para o publico
em geral. Basta entrar na pagina da Inova
BH e acompanhar a aula dada pelo pre-
parador fisico Pedrao Meirelles. Pedrao
conta que ha tempos os pesquisadores ja
relacionam a sauide do corpo com a sau-
de emocional: “a atividade fisica se tor-
na uma coadjuvante na manutencdo do
equilibrio da saude mental. Se exercitar
com frequéncia faz com que seu corpo
produza horménios que promovem auto
estima, animo, energia e entusiasmo’.
Se vocé ndo tem disponibilidade aos
sabados de manhd, ndo tem problema. As

aulas ficam salvas no IGTV da Inova BH e
vocé pode fazer quando quiser! Todas as
aulas do més de setembro foram focadas
no equilibrio entre a saude fisica e mental.

Para fazer as aulas ndo é necessario
nenhum tipo de equipamento ou mate-
rial e os treinos servem para quem esta
iniciando agora e também para quem ja
estd mais acostumado com uma rotina
de exercicios. A Auxiliar Administrativa
da Emei Elos, Sueli Xavier, conta que nao
consegue fazer as aulas no sabado, mas
que estabeleceu dois dias na semanapara
acessar os treinos e fazer as aulas. Para
ela, que tem pouco espaco em casa, nao
precisar de aparelhos facilita e estimula a
pratica. Sueli explica que procurou saber
mais sobre a histoéria do Pedrao por meio
do perfildele no Instagram (@pedraomei-
relles) e que atrajetéria do instrutor ains-
pirou a se exercitar e a manter uma vida
mais equilibrada. Mesmo com o fim do
Setembro Amarelo, as aulas continuarao
acontecendo todos os sabados, no Insta-
gram da Inova BH (@inovabh). Nao deixe
de acessar e se exercitar coma gente.

QUANDO? Todo sabado

ONDE? no Instagram da
Inova BH (®@inovabh)

HORARIO: sempre as 09h

Confira abaixo seis beneficios da
atividade fisica para a satide mental:

Reduz o estresse;

Equilibra a producao
de horménios;

Alivia os sintomas de
transtornos mentais;

Aumenta a disposicao
no dia a dia;

Melhora a qualidade
do sono;

Previne diversas
doencas.

Destaque do més

esmo com todas as restricbes impostas pelos procedimentos de combate ao

coronavirus nas escolas da Parceria, as equipes pedagogicas das Escolas Mu-

nicipais de Educacdo Infantil (Emeis) e das Escolas Municipais de Ensino Funda-

mental (Emefs) estdo constantemente se reinventando e encontrando formas
criativas de continuar entregando todo o carinho e afeto que sentem pelas criancas. Para
demonstrar esse sentimento entre as professoras e os alunos, a Emei Minaslandia criou
a Semana do Abraco. A equipe pedagogica da escola montou a "“Cortina do Abraco": uma
estrutura de plastico que permite que os abracos possam acontecer sem correr o risco de
contaminacdo. "Quando dois coracées se encontram no abraco, o corpo vibra amor, carinho
e cuidado”, afirma a Emei Minaslandia no video explicativo da campanha, divulgado no Ins-
tagram da escola. O carinho e o afeto sdo essenciais para a manutencdo da saude mental de
criancas, jovens e adultos, além de transmitirem seguranca e auxiliar no desenvolvimento
emocional. Para conferir essa e outras acdes da Emei Minaslandia, acesse o Instagram da
escola: @emeiminaslandia. La vocé encontra mais fotos de como foi essa semana.
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