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

Objetivo: Demonstrar que o cuidado com a saúde mental dos colaboradores traz benefícios tanto
individuais quanto organizacionais. Esta palestra mostrará como empresas podem implementar
estratégias sustentáveis para um ambiente de trabalho mais saudável, produtivo e satisfatório.

Estrutura da Palestra:

Abertura: A Importância da Saúde Mental nas Empresas
• Mensagem inicial: “Saúde mental é o alicerce para o equilíbrio entre vida pessoal e
profissional.”
• Contextualização: Falar sobre como o aumento das pressões no ambiente corporativo, o
trabalho remoto e a falta de desconexão têm afetado a saúde mental dos colaboradores
globalmente.
• Reflexão inicial: “Imagine um local de trabalho onde cada colaborador se sente valorizado,
seguro e incentivado a cuidar de sua saúde mental. Como isso impactaria a produtividade e o
clima organizacional?”

Principais Desafios na Saúde Mental Corporativa

1. Síndrome de Burnout: Explicação detalhada dos sinais e sintomas, com dados sobre seu
impacto nas empresas, como turnover e aumento do absenteísmo.

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

3. Comunicação e Cultura Corporativa: A influência de uma cultura tóxica, onde críticas e
cobranças constantes minam a autoconfiança dos colaboradores.

Ferramentas e Práticas de Bem-Estar no Trabalho

1. Exercício de Respiração e Conexão com o Momento Presente:
o Técnica de Grounding: Inspirar profundamente, observar o ambiente ao redor e se concentrar
em três objetos para ajudar a retornar ao presente.



2. Sessões de Autocuidado em Grupo:
o Dinâmica: Promover “sessões de autocuidado” mensais em que os colaboradores
compartilham práticas de bem-estar, como leitura, hobbies e técnicas de relaxamento.

3. Treinamento em Comunicação Assertiva:
o Exemplo prático: Simulações de comunicação assertiva com colegas e gestores para melhorar
a expressão de limites e necessidades.

Estratégias de Longo Prazo para a Empresa

• Programas de Apoio ao Colaborador (EAP): Desenvolver programas que incluam suporte
psicológico e terapias subsidiadas.
• Flexibilidade e Respeito aos Limites: Incorporar políticas de horário flexível e incentivo à
desconexão fora do expediente.
• Criação de um Comitê de Saúde Mental: Estabelecer um grupo responsável por ações
regulares de conscientização e escuta para promover um ambiente acolhedor.

Reflexão e Encerramento

• Reflexão final: “A saúde mental é uma jornada. Quanto mais investimos em um ambiente de
trabalho saudável, mais retornos positivos colheremos.”
• Desafio final: Incentivar os colaboradores a praticar uma nova técnica de autocuidado ao longo
da semana e a compartilhar sua experiência.
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2. Palestra para Hospitais: "Cuidando de Quem Cuida: Saúde Mental para Profissionais de
Saúde"

Objetivo: Oferecer um espaço de acolhimento e práticas para profissionais da saúde, que lidam
com situações emocionalmente intensas. A palestra focará em fortalecer o autocuidado e as
práticas de suporte emocional.

Estrutura da Palestra:

Abertura: Desafios e a Importância da Saúde Mental para Profissionais da Saúde
• Mensagem inicial: “O cuidado com a saúde mental dos profissionais da saúde é tão importante
quanto o cuidado com os pacientes.”
• Dados de impacto: Estatísticas sobre burnout e esgotamento em profissionais da saúde e
como isso afeta a qualidade do atendimento.
• Reflexão inicial: “Como podemos nos fortalecer para continuar cuidando dos outros com
empatia e resiliência?”

Desafios Específicos da Área de Saúde

1. Sobrecarga Emocional: Como lidar com a exposição constante à dor e ao sofrimento.
2. Relações de Trabalho Tensas e Demandas Excessivas: A importância de práticas para aliviar o
estresse entre os membros da equipe.
3. Desgaste pelo contato contínuo com perdas: O impacto emocional e a necessidade de
mecanismos de enfrentamento.

Práticas e Exercícios de Autocuidado

1. Técnica de Descompressão Rápida entre Turnos:
o Exercício: Ensinar uma prática de respiração combinada com visualização para desacelerar a
mente e facilitar o retorno à tranquilidade após uma emergência.

2. Atividade de Reflexão e Gratidão:
o Dinâmica: No final de cada dia, os profissionais escrevem uma situação positiva ou uma lição
aprendida. Esse exercício ajuda a ressignificar o cansaço em reconhecimento.
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3. Técnica de Enraizamento para Momentos de Estresse:
o Prática: Ensinar a técnica de pisar no chão, sentir a respiração e observar o ambiente para
reduzir a ansiedade durante momentos críticos.

Estratégias de Longo Prazo para o Hospital

• Treinamento em Saúde Mental e Autocuidado: Implementar treinamentos regulares sobre
práticas de autocuidado e técnicas para melhorar a resiliência emocional.
• Grupos de Apoio e Supervisão Psicológica: Criar grupos de escuta e supervisão entre os
profissionais para compartilhar experiências e dilemas éticos.
• Incentivo à Busca de Apoio Profissional: Disponibilizar horários e recursos para
acompanhamento psicológico regular.

Reflexão e Encerramento

• Reflexão final: “Profissionais da saúde não são máquinas; são pessoas que se dedicam a
cuidar do outro e merecem cuidado e atenção à sua saúde mental.”
• Desafio final: Convidar os profissionais a escolher uma prática de autocuidado que possam
realizar todos os dias e observar o impacto ao longo do mês.
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3. Palestra para Escolas: "Educação Emocional: O Papel das Escolas na Saúde Mental de
Crianças e Adolescentes"

Objetivo: Sensibilizar professores e educadores sobre a importância de um ambiente escolar
saudável emocionalmente, com práticas e orientações para reconhecer sinais de sofrimento
emocional e apoiar o bem-estar dos alunos.

Estrutura da Palestra:

Abertura: A Escola Como Base para a Saúde Mental
• Mensagem inicial: “O desenvolvimento da saúde mental é parte essencial da educação.”
• Contextualização: Mostrar a importância do ambiente escolar como formador do bem-estar
psicológico dos alunos.
• Reflexão inicial: “Como podemos criar um ambiente escolar onde o aluno se sinta seguro para
aprender e expressar suas emoções?”

Desafios e Pressões na Escola que Impactam a Saúde Mental

1. Pressões Acadêmicas e Desempenho: A influência do desempenho nas emoções e autoestima
dos alunos.
2. Problemas de Socialização e Bullying: Como os conflitos interpessoais podem gerar ansiedade
e impacto emocional.
3. Dificuldade na Expressão de Emoções: Muitos alunos não encontram um espaço seguro para
compartilhar sentimentos e precisam ser incentivados a desenvolver sua inteligência emocional.

Práticas e Exercícios para Alunos e Educadores

1. Mindfulness na Sala de Aula:
o Dinâmica: Iniciar a aula com uma prática de atenção plena de 2 minutos para que os alunos se
concentrem.

2. Caixa de Sentimentos:
o Atividade: Criar um espaço onde alunos possam deixar bilhetes com desabafos anônimos, para
que o professor compreenda melhor o ambiente emocional da turma.
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3. Atividade de Expressão e Escuta Empática:
o Exercício: Realizar rodas de conversa onde cada aluno compartilha algo que o preocupa,
enquanto os outros praticam a escuta atenta, sem interrupções.

Estratégias de Longo Prazo para o Ambiente Escolar

• Treinamento Contínuo para Educadores: Implementar capacitações sobre saúde 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 próprios alunos possam
compartilhar vivências, criando uma rede de suporte e empatia.
• Integração de Profissionais de Psicologia Escolar: Ter uma equipe capacitada para atender
alunos e orientar educadores em situações mais complexas.

Reflexão e Encerramento

• Reflexão final: “A escola é um dos ambientes mais importantes para o desenvolvimento
emocional de crianças e adolescentes. Com pequenas mudanças, podemos fazer uma diferença
significativa em suas vidas.”
• Desafio final: Convidar educadores a implementar uma prática de acolhimento e atenção aos
alunos e observar a resposta da turma ao longo das semanas.
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310 perguntas para Processamento Emocional
Ansiedade
Autoconhecimento
Baralho Ansiedade Infantil
Baralho Conversas Profundas
Baralho de Desafios Cognitivos para Adolescentes
Baralho Entre o Medo e a Coragem para Adolescentes
Baralho Mapas Internos
Baralho Puxa Conversa para Adolescentes
Caderno de Reconexão Emocional para Mulheres
Cadernos Terapêuticos
Cartas Terapêuticas
Cartões de Descoberta para Adolescentes e Adultos
Coleção Clínica Cadernos Terapêuticos para Pacientes
Combo de Atividades para Saúde Emocional
Dependência Emocional
Distorções Cognitivas
Dor Crônica
Explorando Emoções e Habilidades: Crianças e Adolescentes
Ferramentas de Apoio para Mães no Pós-parto
Ferramentas para Mulheres com TEA
Ferramentas para Mulheres em Situações de Abuso
Ferramentas para TDAH Adulto e Adolescente
Ferramentas para Término de Relacionamento
Ferramentas para Trauma Emocional
Kit de Ferramentas para Regulação Emocional
Luto e Suicídio
Maternidade
Metáforas para Crianças
Metáforas para Sessões de Terapia
Modelo de Documentos Psicológicos
Planner da Autodescoberta
Procrastinação
Reestruturação Cognitiva
Treinamento Positivo para Pais, Educadores e Profissionais

Materiais gratuitos para baixar.
Grupo no Telegram Recursos Terapêuticos

Obrigada pela confiança!

Entre em contato e me conte como esse
material ajudou você. 
http://suzannelepsi.com
Instagram @suzannelealpsi
E-mail: suzannelealpsi@gmail.com
WhatsApp: (86) 998159394

Conheça outros materiais.
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Envie um e-mail e
descubra como garantir

10% de desconto em cada
Recurso!

www.suzannelealpsi.com

Suzanne
Leal

Obrigada!

https://suzannelealpsi.com/recursos-e-materiais/
https://t.me/luzamarelarecursos

