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Guia para o Funcionario: Como Funciona o Seu

Processo de Apoio Psicologico

Mensagem:

Este processo € uma jornada de autoconhecimento e reequilibrio. Vocé nao esta "consertando um
defeito’, mas aprendendo a operar seu sistema (mente e emogdes) de forma mais saudavel em um
ambiente profissional exigente. O maior objetivo é que vocé recupere nao apenas sua produtividade,
mas sua paz, seu propdsito e seu prazer em viver — dentro e fora do trabalho.

O primeiro passo, que voceé ja deu ao buscar entender, € 0 mais corajoso.

Introdugao: Vocé Nao Esta Sozinho

Sentir-se sobrecarregado, ansioso ou esgotado nao é sinal de fraqueza — € um sinal de que vocé
chegou ao seu limite em um ambiente desafiador.
Este guia mostra o caminho estruturado e acolhedor que percorreremos juntos.

FASE 1: 0 ACOLHIMENTO E O MAPA DA SITUAGAO (Semanas 1-3)

O que voceé vai experimentar:

1. Primeiro Contato: Uma conversa inicial, sem julgamentos, para vocé contar o que esta
acontecendo, no seu tempo.
2. Entendimento Profundo: Vamos mapear ndo apenas seus sintomas (insonia, irritabilidade,
cansago), mas também:
o Seu contexto de trabalho: Pressdes, prazos, clima da equipe.
o Seus recursos pessoais: O que ainda te da energia? Quem te apoia?
o Seus objetivos: O que seria "estar melhor" para vocé? Menos ansiedade? Mais prazer?
Reconectar-se com seu trabalho?
3. Clareza e Alianga: No final dessa fase, vocé tera um plano claro e personalizado, feito em
parceria com o terapeuta, do que vamos trabalhar.
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Pergunta-chave para vocé: "O que eu mais preciso agora: alivio imediato ou entender as raizes do

problema?"

FASE 2: APRENDENDO A "APERTAR OS FREIOS" (Semanas 4-8)

O que voceé vai aprender e praticar:
Antes de mudar padrdes profundos, precisamos estabilizar o barco. Vocé vai sair daqui com um kit
de primeiros socorros emocionais:

e Respiracao que acalma: Técnicas para usar antes de uma reunido dificil ou no pico da
ansiedade.

e Como interromper o ciclo do panico ou da ruminagéo (aquele pensamento que néo para).
Estratégias praticas para melhorar o sono e a energia.
Como identificar seus primeiros sinais de estresse (o0 corpo sempre avisa primeiro).

Meta pratica: Vocé se sentira mais no controle dos sintomas mais agudos.

FASE 3: TRABALHANDO NA CAUSA (Semanas 9-16) - 0 Caminho

Diferenga por Desafio

Se seu desafio principal € a ANSIEDADE:

Vamos descobrir quais pensamentos catastréficos ('E se eu falhar?") disparam sua ansiedade e,
com exercicios gentis e graduais, treinar sua mente para tolerar a incerteza sem entrar em panico.
Foco em agir mesmo com medo.

Se seu desafio principal € o BURNOUT (Esgotamento):

Aqui a pergunta central é: "O que realmente importa para vocé?" Vamos:

Redescobrir seu propdsito fora dos resultados corporativos.

Aprender a dizer "nao" e a colocar limites de forma respeitosa (e sem culpa).
Derrubar a armadura do perfeccionismo que cobra um precgo tao alto.

Planejar, se necessario, um retorno gradual ao trabalho com uma nova postura.
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Se seu desafio principal é a DEPRESSAO:

O trabalho é uma reativagao gentil. Comegaremos com metas pequenas e significativas (ex:
"caminhar 10 minutos" ou "ligar para um amigo"). Aos poucos, vamos desafiar a visdo negativa sobre
vocé mesmo e 0 mundo, e reconectar vocé com atividades que ja trouxeram prazer. E sobre
reconstruir significado, passo a passo.

FASE 4: FORTALECENDO SEUS "MUSCULOS" EMOCIONAIS (Semanas
17-24)

Agora que os sintomas estao mais controlados, vamos construir resiliéncia para o futuro. Vocé
desenvolvera:

Atencéao plena (Mindfulness): Para ndo ser levado pelo piloto automatico do estresse.
Autocompaixao: Para se tratar com a mesma gentileza que trata um amigo.
Flexibilidade psicoldgica: Para navegar desafios sem travar.

Um plano de autocuidado realista que se encaixe na sua rotina.

FASE 5: VOCE NO COMANDO (Semanas 25+)

O objetivo da terapia é que ela tenha um fim. Nesta fase:

As sessdes ficam mais espacgadas (a cada 15 dias, depois mensais).
Vocé pratica cada vez mais sozinho o que aprendeu.
Juntos, criamos um "plano de prevengao de recaida": quais seus sinais de alerta e o que fazer
se eles aparecerem.
e Encerramos celebrando suas conquistas. Vocé sai com ferramentas para a vida.
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PARA VOCE, FUNCIONARIO, ENTENDER:

Seus Direitos no Processo:

1. Confidencialidade Total: Nada do que for dito serda compartilhado com sua empresa, a ndo ser
gue voceé autorize por escrito algo muito especifico.

2. Vocé é o Lider: O plano é uma sugestao. O ritmo e os temas sdao sempre guiados por vocé.

3. Pode Perguntar: Sobre a abordagem do terapeuta, as técnicas usadas, o plano. E um processo
colaborativo.

4. Pode (e deve) Dar Feedback: Se algo nao estd funcionando para vocé, comunique.
Ajustaremos juntos.

O que Esperar do Seu Terapeuta:

e Um ouvinte ativo e empatico, ndo um chefe ou um juiz.
e Um parceiro técnico que oferece ferramentas baseadas em ciéncia.
e Alguém que acredita na sua capacidade de recuperagcao, mesmo quando vocé duvida.

O que Sera Esperado de Vocé:

e Compromisso com as sessdes e com os exercicios entre elas (sdo como "licdo de casa" para
sua mente).
Honestidade sobre seus sentimentos e sobre o que esta ou nao funcionando.
Paciéncia: Mudar padrdes arraigados leva tempo. A cura nao é linear.

EM CASOS MAIS GRAVES (E importante saber):

Se em qualquer momento surgirem pensamentos de morte ou suicidio, ou se os sintomas forem
muito incapacitantes, seu terapeuta podera sugerir, com total transparéncia, uma avaliagdo com um
psiquiatra. Isso ndo é um fracasso — é como um cardiologista ajudando um fisioterapeuta no
tratamento do coracdo. E um reforco da equipe pelo seu bem-estar.
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