_"Guia para o desenvolvimento pessoal: como
investires no teu bem-estar?” da Fundacao Jose
Neves € uma ferramenta para ajudar todos os
portugueses a promoverem o seu bem-estar e saudde
mental

Um em cada cinco portugueses sofre
de uma perturbacao mental

Desvalorizamaos frequentemente a satide mental e o bem-estar.
Pensamos que o sucesso profissional trara automaticamente
dinheiro. Acreditamos que ndo temos tempo para cuidar de naos.
Mas a verdade é que o bem-estar é necessario para conseguirmos
construir um futuro sdlido e sustentavel, com melhor saude fisica e
mental.

ENTER — HERE. Cerca de 20% da populacao mundial vive com problemas de satide

mental, sendo a ansiedade e a depressao as perturbactes com
maior incidéncia em Portugal e no mundo. O nosso pais é o
segundo da Europa com maior prevaléncia de doencas
psiquiatricas. Um em cada cinco portugueses sofre de uma
perturbacdao mental. Em Portugal este € mesmo o segundo tipo de
doencas mais registado (12%), apenas ultrapassado pelas doencas
cardiovasculares (14%).

Estes dados mostram a incidéncia crescente das doencas mentais
em Portugal e no mundo e sao o mote para o “Guia para o
desenvolvimento pessoal: como investires no teu bem-estar?” da
Fundacao José Neves, dirigido aos portugueses que ja cuidam do
seu bem-estar e saude mental e para 0s que nunca pensaram em
fazé-lo. Este guia apoia os portugueses a despertarem para o bem-
estar e a reconhecerem os sintomas associados a satide mental. E
ao mesmo tempo uma ferramenta com um conjunto de exercicios e
estratégias que podem ajudar as pessoas a lidar com as suas
emocdes de uma forma saudavel, demonstrando que cuidar do
nosso bem-estar deve ser uma pratica diaria.
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E um guia ao qual as pessoas podem recorrer sempre que
precisarem e tem 0s seguintes objetivos: reforcar a importancia de
cada um apostar no seu proprio bem-estar; explicar e valorizar o
papel da saide mental e do bem-estar na nossa vida; equipar as
pessoas com um conjunto de ferramentas comprovadamente
eficazes em muitos aspetos das suas vidas, nas relagdes pessoais,
no emprego, na escola e na formacao individual; ajudar a
identificarmos as emocoes; refletir sobre os
pensamentos/comportamentos e perceber se as estratégias
utilizadas para lidar com os desafios diarios estao a ajudar ou a
piorar as situacbes com que nos deparamos; realcar que nao
vivemos isolados, que temos uma rede de suporte e que fazemos
parte da rede de suporte dos outros.

“Vivemos num mundo em que ter ‘mais’ parece ser o melhor parao
nosso futuro. Trabalhar mais, esforcarmo-nos mais, termos mais.
Muitos destes pensamentos e comportamentos sao potenciados
por uma realidade pessoal e profissional cada vez mais exigente e
individualista. No entanto, as vezes é preciso reajustar a forma
como olhamos a realidade dos dias de hoje e determinar o que é
realmente importante para nds. Este guia € um contributo da
Fundacao José Neves para a sociedade portuguesa, para nos
ajudar a todos a priorizar o bem-estar e reforcar a saide mental
como base para nos sentirmos realizados”, destaca Carlos Oliveira,
Presidente Executivo da Fundacao José Neves.

O “Guia para o desenvolvimento pessoal: como investires no teu
bem-estar?” identifica diversas ferramentas (emocionais,
profissionais, relacional e de gestdo pessoal) para ajudar os
portugueses, entre as quais estarmos atentos ao que estamos a
sentir, criar novas relacées e reforcar as que sao importantes,
expressar sentimentos, construir uma rotina que promova a saude
e o bem-estar, procurar o equilibrio entre a vida pessoal e
profissional.

Deixa ainda seis recomendacdes essenciais: nao hd salide sem
salde mental; aceitar o bem-estar como um processo dinamico
(bem-estar individual, familiar, comunitario e social); identificar as
emoc0Oes; dar uma volta aos pensamentos, procurar as melhores
estratégias para lidar com o que nos perturba e focarmo-nos no
caminho.

E ainda estratégias de autoconhecimento como ferramenta de
promocao do bem-estar individual, tais como identificar e lidar com
as emocoes positivas e negativas e organizar as experiéncias
emocionais nos campos das emocoes e dos sentimentos, dos
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pensamentos e dos comportamentos, como forma de clarificar e
gerir as emoc6es da melhor forma.

O documento destaca ainda varios websites que promovem o bem-
estar pessoal, nomeadamente a app de desenvolvimento pessoal
29K FJN da Fundacao José Neves, totalmente gratuita e em
portugués, que ajuda os portugueses a potenciar as suas
competéncias e a fortalecer a sua saude mental. Disponibiliza,
entre outros, cursos de auto-compaixao, stress e resiliéncia, assim
como exercicios praticos e meditacdes guiadas. Trata-se de uma
ferramenta baseada em ciéncia e combina tecnologia e psicologia.
Promove a ligacao entre as pessoas e a partilha de experiéncias de
uma forma enriquecedora e motivadora.

O “Guia para o desenvolvimento pessoal: como investires no teu
bem-estar?” pode ser consultado na integra através do link
daaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa.

user: FJN
pass: guiaFJN

Para mais informacées contacte por favor:
Jodo Tomasio | joao.tomasio@f5c.pt | 937 416 285

Sobre a Fundacao José Neves

A Fundacao José Neves (FJN), instituicdo sem fins lucrativos, foi fundada por José
Neves, empreendedor e fundador da Farfetch. Esta focada na Educacéo e nas
competéncias do futuro e tem como missdo ajudar a transformar Portugal numa
Sociedade do Conhecimento e colocar o Pais na lideranca do desenvolvimento
humano. Para atingir os seus objetivos, a Fundacao José Neves apostaem
Programas e ferramentas praticas (como a plataforma Brighter Future, o
programa ISA FJN e a app 29k FJN) que permitem a qualquer cidaddo encontrar
solugbes para continuar a aprender ao longo da vida.

Mais informacoes disponiveis em http://joseneves.org/pt/media.

Sobre a Fundacao 29k

29k é uma fundagao sueca que trabalha para fortalecer a sadde mental e aumentar
a qualidade da tomada de decisdes das pessoas, com o objetivo de contribuir para
uma sociedade mais social e ambientalmente sustentavel. A 29k foi iniciada pela
Fundacao Norrsken e pela Fundacgao Ekskaret e co-criada por alguns dos principais
investigadores, filantropos e empresarios de tecnologia do mundo. A fundagéo
produziu uma plataforma global que transforma os métodos psicoldgicos mais
eficazes em experiéncias individuais significativas. Para obter mais informacdes

visite https://29k.org/.

Sobre 0 ISAFJN
OISAFJN é um programa de bolsas reembolsaveis baseado no modelo de acordo de
partilha de rendimentos (Income Share Agreement) e tem como objetivo apoiar 0s
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portugueses no acesso aos cursos e formacgdes que lhes permitam adquirir as
competéncias para os empregos do futuro, através do pagamento integral da
propina. Dirigido aos estudantes e também a todos aqueles que j& estdo no
mercado de trabalho, o ISA FJN facilita o acesso dos portugueses a cursos e
formacbes onde existe uma grande necessidade de talento. O estudante so
reembolsard este apoio a Fundagdo quando e se atingir as condicdes previamente
definidas.

Até ao momento, a fundacao ja investiu mais de 600 mil euros no pagamento das
propinas de mais de 80 portugueses. Até ao final do ano, a FJN quer chegar aos 2.5
milhdes de euros investidos em propinas.

Sobre o Brighter Future

O portal Brighter Future é a maior base de conhecimento sobre Educacao,
Empregabilidade e Competéncias em Portugal, ao permitir comparar e relacionar
informacdes sobre cerca de 4.000 cursos e formacdes, mais de 200 profissdes e
mais de 200 competéncias relevantes. Sdo parceiros da FJN no portal Brighter
Future, o INE, o IEFP, a DGES, as Universidades do Minho e de Aveiro, as
tecnoldgicas Microsoft, Outsystems e Contentful, entre outros.
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