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Em situagoes de alta demanda

e eventos de grande impacto:

O que podemos experimentar?

Dificuldade para assistir
. X Dificuldade para concentrar-se
—| PENSAMENTOS }7 Dificuldade para assimilar informacao
“ ’ Sensacao de descrenca
Bloqueio

Ansiedade

Tensao interna

Medo

Impoténcia e frustracao
Culpa

Mudanga de humor
Contencao das emocoes

Atos impulsivos
Afastamento de situacoes
Auto-concentracao, introspeccao,abstracao
Isolamento

Bloqueio

CONDUTAS




0 que devemos fazer?

Durante o turno de trabalho F

+ Pare durante 1 minuto a cada hora, respire profundamente. Use alarmes para lembra-lo.

+ Cuide da sua linguagem interna: seja compreensivo consigo mesmo, evite se punir e se julgar,

+ Concentre-se no aqui e agora, E normal vocé ter pensamentos intrusivos, antecipaco,
preocupagdes, mas evite ficar engajado neles,

+ Seja operacional: concentre-se em cumprir as instrugdes. Confie nos seus responsaveis, eles tém

d

mais informagoes.
+ Evite linguagem catastrofica, a situagao é complexa, mas vamos supera-la.
» Cuide do seu companheirismo com o resto da equipe.

+ Respeite o tempo de desconexao temporaria (refeicoes, intervalos, relaxamento )
+ Evite superexposicao a informacdes (conversas, notificacdes de aplicativos de mensagem)

Durante os descansos do trabalho J— + Deixe fisicamente o espago da crise, faga uma pausa de tempos em tempos,

+ Verbalize como vocé se sente com colegas, familiares. Compartilhe suas emogges.
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Fora do trabalho J—

+ Respire: 4 segundos inspirar, 4 segundos segurar, 4 sequndos expirar

» Esteja consciente de toda a ajuda que vocé forneceu durante o dia.
» Evite ser bloqueado pela culpa: revise suas decisdes a partir dos fatores que as determinaram e as tome
a partir dos consensos,
» Questione os julgamentos. Compreenda suas limitaces e as de seus colegas de equipe.
+ Evite 0 consumo de alcool, tabaco, cafeina e drogas.
» Procure apoio fora do trabalho, lhe fara bem,
+ Preste atencdo a sua propria saude fisica: respeite as refeicoes e os momentos de descanso.
+ Realize atividades para diversao pessoal e, principalmente, exercicios fisicos.
+ Equilibre bem sua vontade de ajudar e suas forcas disponiveis
CONSIDERE SEMPRE PEDIR AJUDA




Definir o horario de atendimento e os
canais de comunicagao utilizados.

Definir com quem ou com qual o setor
o profissional devera contactar.

\
> { Contatos Telefnicos e Whatsapp - Coordenacdes




