Dificuldades dos Oficiais de Justica
Federal Relacionadas ao Estresse
Laboral

1. Exposicao frequente a situagoes de risco
Os Oficiais de Justiga lidam diariamente com ambientes potencialmente hostis:

e Cumprimento de mandados em areas de criminalidade e zonas
rurais isoladas.

e Resisténcia ativa durante notificacdes, intimagdes, penhoras, etc.

e Tentativas de intimidagcao, ameacas diretas ou veladas.

Esse contexto gera hipervigilancia, desgaste emocional, medo, risco
de transtornos ansiosos e panico.

2. Pressao por produtividade e prazos rigidos

e EXxcesso de carga de trabalho..

e Metas e prazos muitas vezes incompativeis com a realidade do
campo.

e Deslocamento rapido entre enderecos dispersos.

A sensacéao de “nao dar conta” contribui para exaustao,
irritabilidade e sentimento de fracasso/frustracao.

3. Sobrecarga emocional, conflitos interpessoais

O cumprimento de ordens judiciais envolve situa¢des delicadas como:

e Despejos e reintegracdes de posse.
e Penhoras de bens essenciais.
e Perdas materiais e patrimoniais de familias.



O profissional fica exposto a relagdes conflituosas, situagoes de
emocionalidade intensa, choro, desamparo e tensdes de todas as partes
envolvidas, agressividade.

4. Imprevisibilidade da rotina e jornadas
irregulares
e Dificuldade de prever horarios de entrada e saida.

e Acumulo de deslocamentos longos e cansativos.
e Diligéncias em finais de semana ou fora do expediente.

Desorganizagéo dos habitos saudaveis, sono, repouso e vida
familiar, favorecendo ao longo do tempo o estresse cronico.

5. Falta de reconhecimento institucional

e Percepgao de que o risco enfrentado ndo é proporcionalmente
reconhecido.

e Pouca valorizagao da dimensao psicossocial do trabalho.

e Defasagem entre as demandas e o suporte recebido.

Gera desmotivagao, sensacgao de invisibilidade, desgaste
emocional com perda da esperanca e sensacao de pertencimento.

6. Isolamento funcional

Ao contrario de outras carreiras do Judiciario, o Oficial de Justi¢ca passa grande
parte do tempo sozinho no campo, sem apoio imediato:

e Auséncia de agcao em equipe.
e Tomada de decisdes rapidas diante de situagdes tensas.
e Solugdes de conflito sem suporte psicolégico, juridico ou policial.



A solidao operacional favorece um estresse, pela sensacao de
vulnerabilidade, medo e sobrecarga mental.

7. Conflito entre dever funcional e seguranca
pessoal

e Pressdo em cumprir o mandado mesmo em situagoes adversas e
locais perigosos.

e Falta de escolta adequada em operacgdes de alto risco.

e Ambiguidade entre “fazer cumprir” e “preservar a propria vida”.

O conflito entre a ética e a condigdo emocional aumenta
a ansiedade e leva a exaustao psiquica.

8. Adoecimento fisico relacionado ao trabalho

Fatores que intensificam o estresse:

e |Longos deslocamentos, permanéncia em posturas inadequadas.
e Carregamento de documentos, materiais, mandados e equipamentos.
e Exposicao ao sol, variagdes climaticas e ambientes insalubres.

Agravacao de dores, cansaco fisico e risco de doencgas
ocupacionais pelo estresse somado ao esforgco continuo..

9. Demandas tecnoldégicas e burocraticas

e Preenchimento de formularios e relatérios apés diligéncias.
e Acumulo de tarefas administrativas sem redu¢cdo de mandados.
e Exigéncia de produtividade em interagao com sistemas eletrénicos.



Gera sensacgao de impoténcia, aceleragao do ritmo laboral e

sobrecarga.

10. Falta de programas permanentes de saude
mental

Servigos de apoio psicoldgico insuficientes ou intermitentes.
Necessidade de desmistificagcao dos transtornos emocionais
Auséncia de treinamentos regulares em manejo de conflitos,
autocuidado e prevencao ao estresse.

Falta de espacos de escuta e acolhimento emocional.

A longo prazo, a auséncia de providéncias necessarias

favorece o surgimento de transtornos psiquicos e sintomas
psicossomaticos.

Consequéncias Psicossociais Mais
Frequentes

Burnout (exaustdo emocional, despersonalizagao e baixa realizagao
profissional).

Conflitos nas relagoes de trabalho (entre colegas, com gestores,
etc)

Ansiedade generalizada, baixa da produtividade.

Transtornos de humor (depressivos).

Alteragoes de sono (insbnia, sono fragmentado).

Problemas cardiovasculares.

Uso abusivo de alcool ou medicamentos para lidar com tensoes.
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1. Estratégias de Autocuidado
para Oficiais de Justica Federais

1.1 Autocuidado fisico

Sono regulado:rotina de horarios; evitar telas 1h antes.
Alongamento antes das diligéncias: 5-7 minutos ( coluna, lombar e
ombros).

Hidratagcao constante durante deslocamentos.

Nutrigao equilibrada: refei¢gdes leves antes de operagdes criticas.
Evitar longos periodos dirigindo sem pausa (regra 60/10: a cada 60
min, 10 min de pausa).

1.2 Autocuidado emocional

Melhorar a auto-percepcao para identificar sinais de alerta:
irritabilidade, ansiedade, taquicardia, medo, esquecimento, “fuga”
mental.

Técnicas de respiragao para regular ansiedade em campo.

Uso de ancoras emocionais (frases, respiracdes de presencga no aqui
e agora, pensamento em situag¢des de alivio ou pequenas rotinas que
recuperam foco).

Pratica semanal de atividades que geram prazer: Comer em lugares
agradaveis, cozinhar, caminhadas, esportes, danga, retiro espiritual
(minimo 2 vezes/semana, podendo alternar).

1.3 Autocuidado cognitivo

Estar presente/consciente, algumas vezes durante o dia. Realizar
pausas programadas (micro-pausas de 1 minuto entre diligéncias).
Evitar reviver cenas apods episddios violentos: usar a técnica do “diario
rapido” (3 minutos) e ressignificagdo (dar uma versdo adequada para
Si mesmo).

Priorizar tarefas, evitando sensacao de caos mental.

Aprender a dizer “ndo” dentro dos limites legais quando a demanda
excede a seguranga ou condi¢des laborais adequadas.




1.4 Autocuidado social e relacional

e Manter rede de relacionamentos, vinculos afetivos e de apoio
(colegas, amigos, familia, terapeuta, etc)

e Compartilhar experiéncias em grupos de Oficiais.

e Estabelecer limites entre trabalho e vida pessoal (descompressao
pos-expediente, alternancia do papel social).

e Buscar conversa amiga/supervisdo/acolhimento apés diligéncias
traumaticas. Se necessario, auxilio profissional. Evitar a Sindrome do
Estresse Pds-traumatico.

1.5 Autocuidado espiritual

e Participacao em atividades que reforcem propdsito e sentido.
e Meditagdes, contemplagao, oragao, siléncio reflexivo.
e Dedicacao a causas sociais
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2. Estrategias de Prevencao
Institucional - Nivel organizacional

2.1 Treinamentos continuos

e Capacitacédo anual obrigatéria em:
o Manejo de conflitos.
Gestao emocional.
Comunicacgao nao violenta.
Gerenciamento de situacdes de risco.
Técnicas de Ressignificacdo, Abordagem de traumas
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2.2 Supervisao e Apoio Psicolégico

e Disponibilizagdo de Psiquiatra, Psicélogo e Assistente social para
atendimento acessivel e regular.

e Acompanhamento preventivo e pos-ocorréncia traumatica (protocolo
pos-incidente).

2.3 Revisao de rotinas e sobrecargas

Planejamento Participativo

Distribuicdo equilibrada de mandados.

Avaliagéo de risco antes de deslocamentos em areas criticas.
Possibilidade de dupla ou escolta policial quando necessario.

2.4 Melhoria das condicoes de trabalho

Equipamentos de protecao/Comunicagao
Tecnologia para localizagdo segura.
Veiculos adequados e revisados.

Rotas alternativas planejadas.

Trabalho em equipe quando possivel




2.5 Cultura de Acolhimento e Seguranca
psicoldgica

Olhar com empatia, escuta ativa

Ressignificagdo na percepg¢ao individual e institucional de quadros
emocionais

Proibir discriminagdes e puni¢des por relatos de vulnerabilidade,
medo, dores, estresse ou inseguranca.

Valorizar os relatos pessoais e criar canais de escuta sigilosos.
Incentivar feedback sem retaliacao.

Demonstrar providéncias apds o acolhimento de demandas

2.6 Carga administrativa equilibrada

Facilitar fluxos de registro digital.

Manter comunicacéo clara e aberta

Decisdes pactuadas considerando a hierarquia e fungdes

Evitar acumulo de tarefas de campo + burocracia sem compensacao.

K

3. Protocolo de Saude Mental

para Instituicoes Federais

(Modelo para incluir em documentos oficiais, planos e normativas internas.)

3.1 Objetivo

Promover, proteger e recuperar a saude mental dos Oficiais de Justica e
servidores, prevenindo estresse laboral, burnout, transtornos emocionais,
absenteismo, ‘presentismo e riscos psicossociais.

3.2 Principios

Acolhimento

Etica e Confidencialidade

Prevencéao primaria, secundaria e terciaria

Acao intersetorial (psicologia, psiquiatria, gestao de pessoas e
seguranca)



Resposta rapida e eficaz pos-incidente

3.3 Eixos do protocolo

Eixo 1 — Prevengao Primaria (antes do emergir de transtornos)

Mapeamento anual de riscos psicossociais.

Pesquisa diagndstica para escolha de focos e prioridades de acao
Elaboragao de Programas planejados e adequados as situacdes e
contextos laborais

Treinamentos de inteligéncia emocional, neurociéncia e autocuidado.
Programas de atividade fisica, técnicas de meditagao e pausas ativas.
Campanhas internas de ressignificagao e atengao sobre saude mental
no trabalho.

Eixo 2 — Prevengao Secundaria (identificagao precoce)

Rastreio trimestral de sinais de estresse (manual de auto-avaliagao,
percepcao ambiental/relacional — Métodos éticos/questionarios
sigilosos).
Atendimento psicoldgico emergencial-Primeiros socorros emocionais
em casos de:

0O ameagas
agressoes
diligéncias traumaticas
exposicao a violéncia
Sintomas ansiosos/depressivos/panico

o Casos de assédio moral, sexual, politicos e outros
Acompanhamento por equipe multiprofissional.

O O OO

Eixo 3 — Prevencao Terciaria (tratamento e retorno ao trabalho)

Fluxo protegido para afastamento e tratamento.

Plano de retorno gradual e seguro.

Readequacéao temporaria de fungdes quando necessario.
Monitoramento continuo da recuperacéo.

Observacéao do clima organizacional pds-retorno( vinculos, atitudes
dos colegas, gestores, etc)




.4 Protocolo Poés-Incidente Critico

(Aplicado apos crise emocional, assédio, violéncia, ameacga, acidente, situagéo
traumatica.)

1.

NookwN

Acolhimento imediato pelo colegas, encaminhamento ao setor de
saude, psicologia ou servigo social, conforme o caso..

Avaliagao psicologica ou psiquiatrica emergencial em até 72h.
Registro seguro e sem exposi¢cao do servidor.

Acompanhamento semanal por 30 dias.

Busca de apoio/vinculo social (cénjuge, familiares, se necessario)
Encaminhamento para psiquiatria quando necessario.

Revisdo do risco operacional antes do retorno as atividades de campo.

3.5 Protocolo de Comunicacao de Risco

Criar canal interno para dialogo em caso de sintomas psiquicos ou
psicossomaticos, relato de situagdes perigosas, assédios ou estresse
laboral..

Anadlise semanal dos relatorios

Feed-backs de apoio e resolutivos quanto a demandas psicossociais
Planejamento dentro das rotinas, escoltas e medidas protetivas.(se
possivel de forma participativa e em equipe.)

3.6 Agcoes de Promocgao de Bem-Estar

Semana anual de saude mental (palestras, oficinas, rodas de
conversa).

Programas de mindfulness(meditacao), relaxamento e auto-motivagao.
Espacos de convivéncia, esporte, lazer, cultura e espiritualidade
visando a descompressao da tensao emocional, construgao de
propésito de vida e fortalecimento de vinculos saudaveis

Incentivo institucional ao equilibrio trabalho/vida.

3.7 Indicadores de Monitoramento

Numero de solicitagbes de escuta, denuncias e afastamentos
psicossociais.

Frequéncia de incidentes com violéncia.

Relatérios de sobrecarga e assédio

Niveis de satisfagdo com o trabalho e produtividade.

Adesao a acdes de bem-estar.



e Conduta participativa



