SAUDE MENTAL NO TRABALHO

Entre mandados e desafios

Atencao a saude na rotina intensa do Oficial de Justica
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Como voces chegam no trabalho?
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Momento de Reflexao

"Alerta o tempo todo."
"Almoco no carro.”
"Nao desligo nem em casa.”

"Durmo mal desde que comecei.”




O que prosearemos hoje?

« Entender impactos: Como a rotina intensa afeta corpo e mente.

v ldentificar sinais: Reconhecer os primeiros sinais de desgaste.
v Técnicas de regulacao: Estratégias rapidas de controle emocional.

v Estratégias de autocuidado: Alternativas viaveis para o dia a dia.



Estrutura da nossa abordagem

1

Mandados e Realidades

O que nos rodeia

2

Regulacao emocional

Atencao ao bem-estar fisico e energético.

Cuidado Coletivo

Apoio da rede social e profissional.



Por que falar disso?

v Deslocamentos longos e constantes: A natureza itinerante exige mobilidade
continua.

v Pressao intensa por prazos: Cumprimento rigoroso de determinacées com tempo
limitado.

v Riscos externos e inseguranca: Exposicao a ambientes potencialmente perigosos.

v Gestao de conflitos: Mediacao de situacoes tensas e delicadas com as partes.

v Natureza solitaria: Execucao individual de tarefas complexas no campo.



Determinantes Sociais da Saude
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Entre realidades




Interseccionalidades no trabalho do Oficial de Justica




Encontrar Humanidade Mesmo no Portao Fechado

Estratégias Praticas de Comunicacao Dificil
e Fala curta, neutra e objetiva

e Tom de voz lento e baixo

e Nomeie emocoes sem julgamento

e Evite justificativas longas

e Mantenha limites claros

e Encerre a interacao quando houver risco

“Comunicacoes dificeis exigem escuta ativa, validacao
emocional e linguagem nao ameacadora para reduzir a
escalada de conflito.”

(Rosenberg, 2015)



J, TECNICA DE REGULACAD

Técnica de Grounding (Aterramento)

O meétodo 5-4-3-2-1 para momentos de ansiedade

o ## coisas que vocé VE ao seu redor A

Reconecte-se
COoMm o presente

o ! coisas que vocé SENTE (tato, textura)

- ~—
o . SONS que vocé consegue ouvir
) Reduz ansiedade e dissociagdo

ecrica clentificarmante validoda

o &. CHEIROS que vocé percebe

o W GOSTO que vocé sente

Fonte: Dissociation fallowirg traumatc strass Jeitschrift fur Psychologie, 2010



Técnica de Regulacao: Box Breathing

A técnica 4-4-4-4 para regulacao do
sistema nervoso:

Inhale For 4 seconds >

A
1. Inspire profundamente por 4 segundos.

2. Segure o ar por 4 segundos.

To
Destress

Spuolas ¢ J0J PIOH

3. Expire lentamente por 4 segundos.

¢ < < X

Hold For 4 seconds

4. Pausa de 4 segundos antes de recomecar. Y

-]

Exhale For 4 seconds

Ativa o sistema parassimpatico e reduz ~ @FIRST STEPS

@
O stress.



Mindfulness (Atencao Plena)

Definicao

Atencao intencional ao momento presente, sem
julgamento.

Aplicacoes Praticas

v/ Situacoes tensas: Manter clareza mental sob
pressao.

v Emocoes dificeis: Observar sem ser dominado.

v Alimentacao: Transformar refeicoes em pausas
reais.




A Técnica STOP

Uma pausa consciente de 30 segundos
em momentos de pressao.

Stop Take a breath Observe
PARE o que esta RESPIRE OBSERVE o que sente

fazendo. profundamente. e pensa.

P

Proceed
PROSSIGA com

clareza.



Desafios Nutricionais

) €
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v Comer no carro: Alimentacao apressada
compromete a digestao.

v Longos deslocamentos: Falta de paradas

adequadas.

v Pressao de tempo: Prazos limitam pausas
reais para refeicao.

v Excesso de cafeina: Dependéncia de
estimulantes e desidratacao.



Estratégias Nutricionais Viaveis

[

@
Snacks Inteligentes

Frutas, oleaginosas e
barras saudaveis que
cabem na rotina.

Regra 3-3-3

Agua a cada 3 horas: 3x
antes do almoco, 3x
depois.

Pausas Curtas

5 minutos para se
alimentar com atencao
(microintervalos).



Kit Sobrevivencia

Carro Bolsa Térmica

1.Castanha-de-caju torrada .
1.Tapioca recheada

2. Banana-passa artesanal . .
2. Uva ou goiaba fatiada

3. Pacoca de amendoim
3. Bebida proteica

4. Chips de macaxeira

5. Cookies

4.Sucos




FOME FISICA
i' Acontece quando seu préprio corpo dd sinais
E de que vocé precisa se alimentar.
Por exemplo: barriga roncando, sensacdo de
vazio no estémago, fraqueza.

FOME EMOCIONAL

Acontece quando vocé busca a comida como uma

forma de conforto.

Por exemplo: comer por estar ansioso(a), comer por
TI PUS D E FD M E estar triste, comer para procrastinar uma tarefa.

Avalie os sinais do seu corpo e
reconheca qual tipo de fome vocé
sente em cada momento. Assim, vocé
terd um maior controle sobre a sua
alimentagGo e suas emocgoes.

APETITE

Acontece quando vocé quer comer algo por
puro prazer e satisfag@o.

Por exemplo: ao ver um video ou foto de determinado
alimento, ao ouvir alguém elogiar uma comida.

’” FOME PRATICA/SOCIAL
f D ( . Acontece quando nao hd fome fisica, mas a comida
| C 7 . B | faz parte do momento.
e A Por exemplo: aniversdrios, churrascos, encontros,
! y hordrio de almoco no trabalho.




Higiene do Sono

A qualidade do sono é fundamental para a alta

vigilancia.
Mini-ritual noturno: 15 min para desacelerar.

Reduza luzes: Evite telas 30 min antes de dormir.

Nao revise processos: Evite checar mandados a

noite.



Rede de Apoio

"A solitude adoece, a rede protege.”

— Christophe Dejours

O isolamento profissional agrava o estresse. Trocas com colegas fortalecem a resiliéncia e
transformam o sofrimento em reconhecimento.
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O que a equipe pode fazer?

v Duplas de checagem: Sistema de apoio para situacoes de

risco.

v Conversas semanais: Espacos curtos para trocas de
experiéncias.

v Compartilhar estratégias: Construcao coletiva de solucoes

para casos dificeis.

v Espacos seguros: Ambiente de confianca para processar

dificuldades.




Recursos de Apoio

Caminhos de Ajuda

v Servicos psicoldgicos institucionais.

v Rede SUS (UBS e CAPS).

v Planos de saude e redes conveniadas.

Sinais de Alerta

Observe em si mesmo e nos colegas:

v Alteracoes de sono persistentes.
v |solamento crescente.
v Irritabilidade constante.

v Dificuldade de concentracao.




Responsabilidade Institucional

A saude do trabalhador é responsabilidade da instituicao, nao
apenas individual.

ko ) 8ls

Protocolos Escuta Politicas

Implementar protocolos claros Criar espacos oficiais de escuta e Desenvolver politicas de reducao

pos-incidente critico. acolhimento. de sobrecarga.



Algumas dicas




‘?

Perguntas e 1rocas

Qual pratica vocé consegue aplicar
amanha?



Para levar com voce

"O trabalho continua intenso, mas nao precisa ser solitario.
Cuidar de si é também cuidar da sua capacidade de servir a justica."

Obrigada pela atencao e cuidado.

Sara Soares

@ @sarapsinutri

D<) saracmrsoares@gmail.com
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