Onde buscar ajuda?

Proocurar ajuda profissional na rede
de atengdo a saude mental publica
e/ou privada.

- Servicos de Saude

Unidades Basicas de Saude (UBS)
Centros de Atengéo Psicossocial
(CAPS)

- Emergéncia

Servigo de Atendimento Mével de
Urgéncia - SAMU 192

Unidade de Pronto Atendimento
Ligue 188 - CVV

Centro de Valorizagao da Vida
Programa de Apoio a Vida
(@pravidaufc)

Vocé conhece as
acoes da Diaps?

Séo agdes voltadas para promogao e
prevencgdo da salude mental dos servidores
docentes e técnico-administrativos, atuando
através dos projetos:

o Atendimento psicoldgico organizacional;

o Atendimento psicoldgico de curto prazo;

e Atendimento Social;

e Projeto de Mediagao das Relagbes
Interpessoais no Trabalho;

e Projeto de prevengado e acompanhamento
dos servidores com problemas
decorrentes do uso/abuso de dlcool e
outras drogas;

o Acles e projetos programa Mais Salde
no Trabalho.

Lembre-se:
Um diagnodstico nao
define quem se é!

Escaneie o QR
Code para nos
enviar um e-mail.

Fale com a gente! oFkiig|

& diaps.progep@ufc.br
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3366-7411 =
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Acolhendo
a Crise:
guia para
gestores e
servidores

O que fazer?
Como agir?

Progep

criando
futuros.
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O queéecomo
identificar uma crise?

A palavra crise caracteriza um estado no
qual uma decisao tem que ser tomada.
Ela indica um momento de mudancga e
desequilibrio temporario, mas quando
cuidada e bem gerenciada pode levar a
um crescimento.

Vivenciar uma crise é uma experiéncia
“comum” e reflete a busca por equilibrio
entre nds mesmos e o0 ambiente ao
nosso redor. A crise aparece de repente
qguando esse equilibrio se rompe, gerada
por um fracasso na resolugao de proble-
mas que costumamos utilizar, causando
sentimentos de desorganizagao, deses-
peranga, tristeza, confusado e/ou panico.

Quando a resolucao da crise se da de
forma adaptativa, surgem trés oportuni-
dades: a de dominar a situagao atual, a
de elaborar conflitos passados e a de
apreender estratégias para o futuro.

A crise pode ser desencadeada por
situagdes que desafiam nossa capaci-
dade de manter esse equilibrio, poden-
do ser uma desestabilizacao passageira
ou duradoura.

Essas situagdes podem ser previsiveis,
como a adolescéncia, o envelhecimento
e a aposentadoria, ou imprevisiveis
como uma doenga, um acidente ou um
conflito. Assim, o adoecimento é visto
como uma resposta adaptativa do nosso
corpo e mente a estimulos que afetam
nosso equilibrio fisico e emocional.

Quais situa¢des no ambiente de

trabalho podem contribuir para

situacoes de crise?

o Carga excessiva de trabalho;

« Demandas e/ou metas excessivas;

o Jornadas de trabalho irregulares e/ou
extenuantes;

e AcUmulo de tarefas;

¢ Autonomia limitada;

¢ Relagdes hostis;

o Assédio moral e sexual;

o Discriminagdo de género, raga e/ou
orientagao sexual;

o Tratamento desigual;

+ Falta de reconhecimento e oportunidades
de crescimento;

o Estigma em relagdo a saude mental;

o« Descumprimento de protocolos de
seguranga em trabalhos perigosos, entre
outros.

Fatores estressores podem impactar a saude

mental dos trabalhadores.

Quais os principais sinais de
que estd havendo uma crise?

e Mudangas de humor;

o Dificuldade de concentragao nas tarefas;

e Aumento da frequéncia de erros e/ou
acidentes;

e lIrritabilidade;

o Isolamento social;

o Cansaco e/ou desanimo;

o Problemas de saude fisica frequentes;

o Falta de motivacao;

¢ Ganho ou perda de peso em um curto espago
de tempo;

o Alteragdes no padrado de sono;

e Consumo de alcool e/ou outras substancias;

e Crises de choro;

o Crises de ansiedade.

Infelizmente, ndo é possivel predizer quando uma

crise sera desencadeada, ja que o evento

causador de desordem para uma pessoa pode

nao o ser para outra.

Quais os efeitos sobre a
atividade de trabalho?

o Altos niveis de estresse;

e Absenteismo;

e Presenteismo;

o Afastamentos (tempordrios ou
definitivos);

e Insatisfagéao;

o Alta rotatividade no cargo/fungao;

e Problemas nas relagdes interpessoais;

o Desinteresse;

e Baixa produtividade;

e Auséncias/atrasos injustificadas(os);

o Dificuldade de comunicacéo e de
concluir tarefas;

e Surgimento de conflitos.

Como posso ajudar um colega
num momento de crise?

o Escuta ativa e acolhedora;

e Seja paciente e demonstre respeito pela
dor/sofrimento do outro (jamais minimize ou
menospreze os sentimentos do outro);

o Demonstre empatia e atengao plena;

o Valide o que a pessoa sente e diz e ofereca
apoio/suporte: “Eu entendo que deve ser
muito dificil...o que posso fazer para
ajuda-lo?”;

e Mantenha a calma e oferega um ambiente
seguro;

e Sepossivel, leve a pessoa para um local mais
tranquilo e reservado;

e Pergunte de forma clara: “Como posso te
ajudar agora?”;

o Evite julgamentos e solugdes apressadas.



