@luzamarela.recursos

Precisamos
falar sobre

Palestras para falar sobre
Saude Mental nas Empresas,
Hospitais e Escolas.



1. Palestra para Empresas: "Saude Mental no Trabalho: Bem-Estar e Produtividade Andam
Juntos”

Objetivo: Demonstrar que o cuidado com a saude mental dos colaboradores traz beneficios tanto
individuais quanto organizacionais. Esta palestra mostrara como empresas podem implementar
estratégias sustentaveis para um ambiente de trabalho mais saudavel, produtivo e satisfatério.

Estrutura da Palestra:

Abertura: A Importancia da Saude Mental nas Empresas

+ Mensagem inicial: “Saude mental é o alicerce para o equilibrio entre vida pessoal e
profissional.”

« Contextualizacao: Falar sobre como o aumento das pressdes no ambiente corporativo, o
trabalho remoto e a falta de desconexdo tém afetado a saude mental dos colaboradores
globalmente.

+ Reflexao inicial: “Imagine um local de trabalho onde cada colaborador se sente valorizado,
seguro e incentivado a cuidar de sua saude mental. Como isso impactaria a produtividade e o
clima organizacional?”

Principais Desafios na Saude Mental Corporativa

1. Sindrome de Burnout: Explicacdo detalhada dos sinais e sintomas, com dados sobre seu
impacto nas empresas, como turnover e aumento do absenteismo.

2. Presenteismo: Abordar o conceito de trabalhar estando emocionalmente exausto, o que leva a
um rendimento muito abaixo do normal.

3. Comunicacao e Cultura Corporativa: A influéncia de uma cultura téxica, onde criticas e
cobrangas constantes minam a autoconfianga dos colaboradores.

Ferramentas e Praticas de Bem-Estar no Trabalho
1. Exercicio de Respiragao e Conexao com o Momento Presente:

o Técnica de Grounding: Inspirar profundamente, observar o ambiente ao redor e se concentrar
em trés objetos para ajudar a retornar ao presente.
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2.Sessodes de Autocuidado em Grupo:
o Dinamica: Promover “sessdes de autocuidado” mensais em que os colaboradores
compartilham praticas de bem-estar, como leitura, hobbies e técnicas de relaxamento.

3. Treinamento em Comunicagao Assertiva:
o Exemplo pratico: Simulagdes de comunicagao assertiva com colegas e gestores para melhorar
a expressao de limites e necessidades.

Estratégias de Longo Prazo para a Empresa

* Programas de Apoio ao Colaborador (EAP): Desenvolver programas que incluam suporte
psicoldgico e terapias subsidiadas.

+ Flexibilidade e Respeito aos Limites: Incorporar politicas de horario flexivel e incentivo a
desconexao fora do expediente.

+ Criagao de um Comité de Saude Mental: Estabelecer um grupo responsavel por agdes
regulares de conscientizagao e escuta para promover um ambiente acolhedor.

Reflexao e Encerramento

+ Reflexao final: “A saude mental é uma jornada. Quanto mais investimos em um ambiente de
trabalho saudavel, mais retornos positivos colheremos.”

+ Desafio final: Incentivar os colaboradores a praticar uma nova técnica de autocuidado ao longo
da semana e a compartilhar sua experiéncia.

UM ESPACO DE CRESCIMENTO

luzamarelarecursos.com



2. Palestra para Hospitais: "Cuidando de Quem Cuida: Saide Mental para Profissionais de
Saude”

Objetivo: Oferecer um espaco de acolhimento e praticas para profissionais da saude, que lidam
com situagdes emocionalmente intensas. A palestra focara em fortalecer o autocuidado e as
praticas de suporte emocional.

Estrutura da Palestra:

Abertura: Desafios e a Importancia da Saude Mental para Profissionais da Saude

« Mensagem inicial: “O cuidado com a saude mental dos profissionais da saude é tao importante
quanto o cuidado com os pacientes.”

« Dados de impacto: Estatisticas sobre burnout e esgotamento em profissionais da saude e
como isso afeta a qualidade do atendimento.

« Reflexao inicial: “Como podemos nos fortalecer para continuar cuidando dos outros com
empatia e resiliéncia?”

Desafios Especificos da Area de Saide

1. Sobrecarga Emocional: Como lidar com a exposicao constante a dor e ao sofrimento.

2. Relagées de Trabalho Tensas e Demandas Excessivas: A importancia de praticas para aliviar o
estresse entre os membros da equipe.

3. Desgaste pelo contato continuo com perdas: O impacto emocional e a necessidade de
mecanismos de enfrentamento.

Praticas e Exercicios de Autocuidado

1. Técnica de Descompressao Rapida entre Turnos:
o Exercicio: Ensinar uma pratica de respiracdo combinada com visualizagdo para desacelerar a
mente e facilitar o retorno a tranquilidade apés uma emergéncia.

2. Atividade de Reflexao e Gratidao:
o Dinamica: No final de cada dia, os profissionais escrevem uma situagéo positiva ou uma licao
aprendida. Esse exercicio ajuda a ressignificar o cansago em reconhecimento.
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3. Técnica de Enraizamento para Momentos de Estresse:
o Pratica: Ensinar a técnica de pisar no chao, sentir a respiragdo e observar o ambiente para
reduzir a ansiedade durante momentos criticos.

Estratégias de Longo Prazo para o Hospital

« Treinamento em Saude Mental e Autocuidado: Implementar treinamentos regulares sobre
praticas de autocuidado e técnicas para melhorar a resiliéncia emocional.

« Grupos de Apoio e Supervisdao Psicologica: Criar grupos de escuta e supervisdao entre os
profissionais para compartilhar experiéncias e dilemas éticos.

« Incentivo a Busca de Apoio Profissional: Disponibilizar horarios e recursos para
acompanhamento psicoldgico regular.

Reflexao e Encerramento

« Reflexdo final: “Profissionais da saude nao sdo maquinas; sao pessoas que se dedicam a
cuidar do outro e merecem cuidado e atengéo a sua saude mental.”

+ Desafio final: Convidar os profissionais a escolher uma pratica de autocuidado que possam
realizar todos os dias e observar o impacto ao longo do més.
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3. Palestra para Escolas: "Educacao Emocional: O Papel das Escolas na Saude Mental de
Criangas e Adolescentes"

Objetivo: Sensibilizar professores e educadores sobre a importancia de um ambiente escolar
saudavel emocionalmente, com praticas e orientagdes para reconhecer sinais de sofrimento
emocional e apoiar o bem-estar dos alunos.

Estrutura da Palestra:

Abertura: A Escola Como Base para a Saude Mental

+ Mensagem inicial: “O desenvolvimento da saude mental é parte essencial da educagao.”

+ Contextualizacao: Mostrar a importancia do ambiente escolar como formador do bem-estar
psicoldgico dos alunos.

+ Reflexao inicial: “Como podemos criar um ambiente escolar onde o aluno se sinta seguro para
aprender e expressar suas emogoes?”

Desafios e Pressoes na Escola que Impactam a Saude Mental

1. Pressdes Académicas e Desempenho: A influéncia do desempenho nas emocgdes e autoestima
dos alunos.

2. Problemas de Socializagao e Bullying: Como os conflitos interpessoais podem gerar ansiedade
e impacto emocional.

3. Dificuldade na Expressao de Emocgdes: Muitos alunos ndo encontram um espago seguro para
compartilhar sentimentos e precisam ser incentivados a desenvolver sua inteligéncia emocional.

Praticas e Exercicios para Alunos e Educadores

1. Mindfulness na Sala de Aula:
o Dinamica: Iniciar a aula com uma pratica de atencao plena de 2 minutos para que os alunos se
concentrem.

2. Caixa de Sentimentos:
o Atividade: Criar um espaco onde alunos possam deixar bilhetes com desabafos anénimos, para
que o professor compreenda melhor o ambiente emocional da turma.
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3. Atividade de Expressao e Escuta Empatica:
o Exercicio: Realizar rodas de conversa onde cada aluno compartilha algo que o preocupa,
enquanto os outros praticam a escuta atenta, sem interrupgoes.

Estratégias de Longo Prazo para o Ambiente Escolar

+ Treinamento Continuo para Educadores: Implementar capacitagées sobre saude mental para
que os educadores saibam como identificar sinais de sofrimento e aplicar estratégias de
acolhimento.

+ Incentivo ao Suporte entre Alunos: Criar grupos de apoio onde os préprios alunos possam
compartilhar vivéncias, criando uma rede de suporte e empatia.

+ Integracao de Profissionais de Psicologia Escolar: Ter uma equipe capacitada para atender
alunos e orientar educadores em situacdes mais complexas.

Reflexao e Encerramento

+ Reflexao final: “A escola é um dos ambientes mais importantes para o desenvolvimento
emocional de criangas e adolescentes. Com pequenas mudangas, podemos fazer uma diferenca
significativa em suas vidas.”

+ Desafio final: Convidar educadores a implementar uma pratica de acolhimento e atengdo aos
alunos e observar a resposta da turma ao longo das semanas.
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v Clube Mulher @

Obrigada pela confianga!

Luz Amarela € um espaco dedicado ao autoconhecimento e
ao desenvolvimento emocional, oferecendo recursos
terapéuticos transformadores. Descubra ferramentas praticas
e inspiradoras para trilhar uma jornada de crescimento
pessoal e fortalecimento das relagdes.

Entre em contato e me conte como esse material ajudou vocé.

http://luzamarelarecursos.com
Instagram @luzamarela.recursos
E-mail: luzamarelarecursos@gmail.com

Conheca outros materiais.
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Dor Crénica

Reestruturagcdo Cognitiva

Ansiedade

Maternidade

Luto e Suicidio

Planner da Autodescoberta

Baralho Puxa Conversa para Adolescentes

Cartdes de Descoberta para Adolescentes e Adultos
Cartas Terapéuticas

Cadernos Terapéuticos

Ferramentas de Apoio para Mdes no Pés-parto
Explorando Emogbes e Habilidades: Criangas e Adolescentes
Treinamento Positivo para Pais, Educadores e Profissionais

luzamarelarecursos.com :@ é)

Instagram @Iluzamarela.recursos -@

Grupo no Telegram Recursos Terapéuticos ®

Materiais gratuitos para baixar. -@

E-book interativo.

Clica
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Va confiantemente na
diregcdo dos seus
sonhos! Viva a vida que
vocé imaginou.”
(Henry David Thoreau)
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