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PRIMEIROS SOCORROS
PsicoLOGICOS PARA
LIDERES
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Linha de Frente

Lideres s@o os primeiros a identificar e apoiar
colaboradores em crise emocional, criando uma
rede de apoio essencial.

Intervencgéo Imediata

PSP oferece ferramentas praticas e acessiveis

para aliviar sofrimento psicolégico com
assertividade.

Ambiente Saudavel

Promove locais de trabalho mais produtivos,
resilientes e humanizados para toda a equipe.

01. Autoconhecimento

Reconheca seus proprios sinais de estresse e fadiga emocional.
Monitore seus limites fisicos e mentais regularmente.

02. Praticas Essenciais
Implemente pausas regulares, mantenha sono adequado,

atividade fisica , alimenta¢do sauddvel, estabeleca limites
claros entre vidapessoal e profissional.

03. Prevengdo do Esgotamento

Retorne ao numero 1 e 2, tenha seguranca
psicolégica com seu lider e com seus liderados.



Mudangas Comportamentais

Isolamento social no ambiente de trabalho
Irritabilidade aumentada ou mudangas de humor
frequentes

Queda significativa no desempenho

Sintomass Fisicos

Cansaco excessivo e persistente , des@nimo

Queixas frequentes de dores, ou seja , problemas de
saude fisica frequentes ;

Dificuldade de concentracgéo e foco

Aumento do consumo de dalcool ou outras substdncias.

Ritmo de trabalho pesado/ritmo intenso de trabalho
Auséncia de pausas pré definidas para descanso
Metas rigorosas de produtividade

Alta demanda metal/meméria e atencgéo

Falta de autonomia no trabalho

Comunicacdo ndo efetiva condi¢éo de dificil
comunicagdo com a chefia

Excesso de demandas afetivas no trabalho

Falta de apoio social;

Monotonia

Trabalho noturno

Variagdo de turnos

Assédio de qualquer natureza (sexual, moral,
psicolégico, coletivo...)

“CUIDAR DAS PESSOAS SIGNIFICA CUIDAR DOS NEGOCIOS!”
= JAN EMMANUEL DE NEVE PROF OXFORD



O QUE E BURNOUT?

Sindrome de Burnout ou Sindrome do Esgotamento Profissional &
um distirbio emocional com sintomas de exaustéo extrema,
estresse e esgotamento fisico resultante de situagdes de trabalho
desgastante, que demandam muita competitividade ou
responsabilidade. A principal causa da doenca é justamente o
excesso de trabalho. Esta sindrome € comum em profissionais
que atuam diariamente sob press@o e com responsabilidades
constantes, como médicos, enfermeiros, professores, policiais,
jornalistas, dentre outros.

Traduzindo do inglés, "burn” quer dizer queima e “out” exterior.

A Sindrome de Burnout também pode acontecer quando o
profissional planeja ou é pautado para objetivos de trabalho
muito dificeis, situagdes em que a pessoa possa achar, por
algum motivo, ndo ter capacidades suficientes para os cumprir.
Essa sindrome pode resultar em estado de depressdo profunda e
por isso & essencial procurar apoio profissional no surgimento
dos primeiros sintomas.

SINTOMAS:

A Sindrome de Burnout envolve nervosismo, sofrimentos
psicologicos e problemas fisicos, como dor de barriga,
cansago excessivo e tonturas. O estresse e a falta de
vontade de sair da cama ou de casa, quando constantes,
podem indicar o inicio da doenca. Os principais sinais e
sintomas que podem indicar a Sindrome de Burnout séo:

« Cansaco excessivo, fisico e mental;

« Dificuldades de concentragéo;

« Sentimentos de incompeténcia;

» Dor de cabeca frequente;

+ Alteracdes no apetite;

+ Sentimentos de fracasso e inseguranca;
+ Alteragdes repentinas de humor;

« Alteragdo nos batimentos cardiacos;

* Insénia;

+ Negatividade constante;



» Negatividade constante;

+ Isolamento;

» Dores musculares;

* Pressdo alta;

+ Sentimentos de derrota e desesperanca;
» Fadiga;

» Problemas gastrointestinais.

DIAGNOSTICO:

O diagnéstico da Sindrome de Burnout é feito por
profissional especialista apds andlise clinica do paciente.

O psiquiatra e o psicologo sdo os profissionais de salde
indicados para identificar o problema e orientar a melhor
forma do tratamento, conforme cada caso.

Muitas pessoas néo buscam ajuda médica por ndo
saberem ou ndo conseguirem identificar todos os sintomas
e, por muitas vezes, acabam negligenciando a situagao
sem saber que algo mais sério pode estar acontecendo.

Amigos préoximos e familiares podem ser bons pilares no
inicio, ajudando a pessoa a reconhecer sinais de que
precisa de ajuda. No dmbito do Sistema Unico de Saude
(sus), a Rede de Atencgéio Psicossocial (RAPS) estd apta a
oferecer, de forma integral e gratuita, todo tratamento,
desde o diagnéstico até o tratamento medicamentoso. Os
Centros de Atenc¢do Psicossocial, um dos servigos que
compde a RAPS, sdo os locais mais indicados.

TRATAMENTO:

O tratamento da Sindrome de Burnout é feito basicamente
com psicoterapia, mas também pode envolver
medicamentos (antidepressivos e/ou ansioliticos). O
tratamento normalmente surte efeito entre um e trés
meses, mas pode perdurar por mais tempo, conforme cada
caso. Mudancgas nas condi¢des de trabalho e,
principalmente, mudangas nos hdbitos e estilos de vida.



A atividade fisica regular e os exercicios de relaxamento
devem ser rotineiros, para aliviar o estresse e controlar os
sintomas da doencga. Apos diagnodstico médico, é
fortemente recomendado que a pessoa tire férias e
desenvolva atividades de lazer com pessoas préximas -
amigos, familiares, cénjuges, etc.

Sinais de piora:

Os sinais de piora da Sindrome de Burnout surgem quando
a pessoa ndo segue o tratamento adequado. Com isso, os
sintomas se agravam e incluem perda total da motivagéo
e distarbios gastrointestinais. Nos casos mais graves, a
pessoa pode desenvolver uma depressdo, que muitas
vezes pode ser indicativo de internacdo para avaliagcdo
detalhada e possiveis intervengdes médicas.

PREVENGAO:

A melhor forma de prevenir a Sindrome de Burnout séo
estratégias que diminuam o estresse e a presséo no
trabalho. Condi¢des sauddveis evitam o desenvolvimento
da doenca, assim como ajudam a tratar sinais e sintomas
logo no inicio. As principais formas de prevenir a Sindrome
de Burnout sdo:

- Defina pequenos objetivos na vida profissional e
pessoal;

 Participe de atividades de lazer com amigos e familia;

» Faga atividades que “fujam” a rotina diaria, como
passear, comer em restaurante ou ir ao cinema;

» Evite o contato com pessoas “negativas”,
especialmente aquelas que reclamam do trabalho ou
dos outros;

« Converse com alguém de confianga sobre o que se estd
sentindo:

» Facga atividades fisicas regulares. Pode ser academia,
caminhada, corrida, bicicleta, remo, natag¢do etc;

« Evite consumo de bebidas alcodlicas, tabaco ou outras
drogas, porque sé vai piorar a confusdo mental;

» Ndo se automedique nem tome remédios sem
prescricdo médica.



*Outra conduta muito recomendada para prevenir a
Sindrome de Burnout é descansar adequadamente, com
boa noite de sono (pelo menos 8h didrias). E fundamental
manter o equilibrio entre o trabalho, lazer, familia, vida social
e atividades fisicas.

Escuta Ativa e Empatica:
"Estou aqui para ouvir e ajudar. Como vocé estd se sentindo hoje?”

Evite Julgamentos:
Nd&o faga perguntas invasivas ou tente resolver tudo sozinho.
Respeite os limites da pessoa.

Valide os Sentimentos:
"Entendo que isso estd sendo muito dificil para vocé.
Seus sentimentos sdo validos."

Encaminhe Quando Necessdrio:
"Entendo que isso estd sendo muito dificil para vocé.
Seus sentimentos sdo validos."

Contato Respeitoso
Estabeleca escuta ativa respeitosa e ndo invasiva.

Acesso a Servigos

Facilite conexdo com recursos especializados.
Estratégias de Enfrentamento

Compartilhe técnicas de manejo do estresse.

Seguran¢a Emocional

Promova ambiente de conforto e protegéo.
Estabilizagéo

Regula¢cdo emocional.

Identificar Necessidades
Reconheca preocupagdes e demandas atuais.

Assisténcia Pratica
Ofereca ajuda concreta e conexdes sociais.



Cultura de Abertura

Crie espagos seguros para didlogo sobre sadde mental,
normalizando conversas sobre bem-estar.

Treinamento de Equipes

Capacite colaboradores para reconhecer sinais de
sofrimento e saber como agir de forma adequada.

Politicas de Suporte

Implemente programas de prevengdo ao burnout e recursos
de apoio psicolégico.

135% t 40%

Redugao do Absenteismo Melhoria no Engajamento
Empresas com programas de PSP registraram  Lideres que praticam autocuidado aumentam
diminuigdo significativa nas faltas retencdo e satisfagdo da equipe

85%

Retorno a Produtividade

Recuperagdo rapida apos crises com
uso eficaz de técnicas de PSP

ATUALMENTE SAUDE METAL E O MAIOR ATIVO DAS ORGANIZAGOES! IGNORAR ESSA VERDADE PODE CUSTAR CARO!
PRODUTIVIDADE NAO E SO ENTREGA. E EQUILIBRIO ENTRE MENTE, CORPO E TRABALHO!

CUIDAR DA SAUDE MENTAL E ESTRATEGIA DE SUCESSO! — Dr Gustavo Locatelli / Médico do Trabalho, Satide Mental
e Bem-Estar



Check-ins Regulares
Reserve momentos especificos para verificar o bem-estar
emocional da sua equipe, criando rituais de cuidado.

Pausas Conscientes
Incentive intervalos regulares e promova desconexdo digital
saudavel fora do horério de trabalho.

Capacitagdo Continua
Promova treinamentos bdasicos em saldde mental e técnicas
de primeiros socorros psicolégicos para toda a equipe.

Lideranc¢a pelo Exemplo
Demonstre praticas de autocuidado e mantenha comunicagéo
transparente sobre a importéncia do bem-estar.

Ferramenta Essencial
Primeiros socorros psicoloégicos séo competéncias
fundamentais para lideres do século XXI.

Autocuidado Fortalece
Cuidar de si mesmo amplia sua capacidade de apoiar
e transformar equipes de forma sustentavel.

Investimento no Presente e no Futuro
Saude mental cria ambientes mais humanos,
produtivos e resilientes para todos.

"A lideranga que cuida, lidera néo apenas
para o presente, mas para o futuro.”

‘Um bom ambiente de trabalho protege. Um
bom feedback fortalece. Um bom lider cuida.”

Sindihotéis/E-;

Sindicato do Sistema Comércio



