Q} medis

SAUDE NO
TRABALHO



@ Saude no Trabalho Guia de Salde

INDICE

Saude no trabalho O trabalho nos varios
na atualidade contextos

19 -28 29 - 37

Saude Fisica Saude mental






E_EI} Saude no Trabalho Guia de Saude

A nova realidade do
trabalho na sequéncia
da COVID-19

A pandemia da COVID-19 criou um “novo normal”
nos locais de trabalho e veio também acelerar
novas formas de trabalhar.

O trabalho remoto nas profissées em que

o mesmo ¢é possivel é um bom exemplo.

O teletrabalho ja existia, mas a pandemia veio
demonstrar que ha muitas atividades e até
reunioes que podem ser desempenhadas a partir
de casa, ndo exigindo deslocacdes a empresa.
Com a difusdo do teletrabalho (tema que sera
abordado neste guia), é essencial dar uma maior
atencdo as condic¢des de trabalho em casa e ao
desafio de separar a vida profissional e pessoal.

Nas empresas ha uma nova normalidade. Os locais
de trabalho estdo ajustados as distancias de
seguranga para minimizar o contacto direto com
os colaboradores, que devem estar “lado a lado”
ou de costas um para o outro.

As praticas seguras no local de trabalho sdo
medidas a adotar por todos, empregadores

e colaboradores, a médio e longo prazo. Além

do distanciamento fisico, a utilizacdo de mascara,
higienizacdo e desinfecdo de superficies,
etiqueta respiratéria e higiene das maos sdo
habitos que fazem e vdo continuar a fazer parte
do quotidiano de todos nos espacos de trabalho.

NUmeros em Portugal

Portugal tem uma carga horéaria (39,5 horas
por semana) acima da média da Unido Europeia
(37,1) e é dos paises menos produtivos

ABSENTISMO

: Portugueses faltaram em média 5,9

dias ao trabalho por motivos de doenc¢a

25 ]

Prejuizo de 4,6 mil milhdes de euros
Il- por reducdo da produtividade

STRESS LABORAL E BURNOUT

S? ,’C 59% dos colaboradores portugueses

sofrem de stresse laboral
\ ? 1em cada 3 colaboradores
estd em risco de burnout

0 Apenas 1/5 dos colaboradores

toma medidas contra o stresse:
medicagdo @ B 'C'°
fisico
@ psicoterapia

TELETRABALHO

3 em cada 5 empresas em Portugal
ndo tinha politica de teletrabalho
antes da pandemia

450 dos colaboradores afirmam que
% o volume de trabalho aumentou
durante a pandemia

950/ dos portugueses querem continuar
O atrabalhar a partir de casa pelo
menos um dia por semana

44° dos colaboradores consideram
%o que a sua produtividade aumentou
a trabalhar a partir de casa.

Indice de Saude Sustentével - Nova Information Management School
(NOVA-IMS) | Associagdo Portuguesa para a Defesa do Consumidor (DECO)
Remote Work Snapshot - Deloitte | Teletrabalho em Portugal - Jones Lang
LaSalle Incorporated (JLL) | Eurostat
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O que sao empresas Exemplos de boas praticas
saudaveis?

A Organizagdo Mundial da Saude define “empresa
saudavel” como um local de trabalho no qual

os colaboradores e os empregadores colaboram
no sentido de um processo de melhoria continua
para proteger e promover a salide, seguranca e
bem-estar de todos, bem como a sustentabilidade
do local de trabalho.

Para tal, sdo consideradas:
ERGONOMIA

Equipar a empresa com mobiliario
e equipamentos especificos para
minimizar os riscos de problemas
de saude do trabalhador.

® Questdes de salde e seguranca no ambiente -.':DE‘-

fisico de trabalho.

® Questdes de salde, seguranga e bem-estar
no ambiente psicossocial do trabalho, incluindo

a organizacdo do trabalho e a cultura do local .
pghdniiriod @ GINASTICA LABORAL
Promover uma pausa que pode ser feita
@ Recursos pessoais para a satde no local coletivamente, no local de trabalho, com
de trabalho (apoio e incentivo do empregador exercicios para prevenir problemas nos
para a adoc¢do de um estilo de vida saudavel). musculos e articulagoes.
@ Formas de participar na comunidade para .//' TRABALHO FLEXIVEL
melhorar a satde dos colaboradores, das >0 | O trabalho flexivel d4 a possibilidade ao

suas familias e de elementos da comunidade.

® colaborador de ter um horério e local de
trabalho flexiveis, podendo, por exemplo,
agendar consultas médicas ou cuidar do
filho doente. Permite-lhe assim ter um
melhor equilibrio entre vida pessoal e
profissional.

DISPONIBILIDADE DE FRUTA
E AGUA FILTRADA

Disponibilizando fruta e aqua filtrada no
local de trabalho, a empresa vai contribuir
para uma alimentacdo saudavel dos
colaboradores e para o consumo diario

de dgua recomendado para um adulto:
1,5 a 2 litros por dia.

SEGURO DE SAUDE

E um beneficio que reforca o compromisso
da empresa com a satde dos seus
colaboradores e um instrumento de
recrutamento, motivac¢ao e fidelizacdo.
Atualmente, é o beneficio extrassalarial
mais valorizado por candidatos, segundo

o Guia do Mercado Laboral 2020.
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Higiene no trabalho

A pandemia da COVID-19 mudou o universo

do trabalho, exigindo mudancas em vdrias areas,
nomeadamente ao nivel dos habitos de higiene.
Além da adocéo do distanciamento fisico entre
trabalhadores, é obrigatéria a utilizagdo de
mascara em espacos de trabalho fechados.

A higiene das maos é também uma das principais
medidas de prevencdo da doenca.

pelo menos 20 segundos). Saiba como
Ib lavar as maos corretamente através

.5 Lave as maos com agua e sabdo (durante
desta infografia

Utilize uma solucdo antissética de base
+ alcodlica (com 70% de alcool)

Quando higienizar as maos?

Ao longo do dia e sempre que se justifique.
Por exemplo:

@) Antes e apds remover a mascara

corrimaos, ferramentas e outros
locais e objetos de contacto
frequente

O Depois de tocar em macanetas,
_—_—
t

outras pessoas como teleméveis,

D Apo6s o contacto com objetos de
dinheiro, canetas, entre outros

Na sequéncia de contacto
com secrecdes respiratérias

]
W R Antes e depois de comer

Lembre-se de tossir ou espirrar
sempre para a prega do cotovelo,
com o antebraco fletido, ou de usar
um lengo de papel (que deve ser
imediatamente colocado no lixo).



https://www.medis.pt/mais-medis/saude-e-medicina/infografia-acha-que-sabe-lavar-as-maos/
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O TRABALHO
NOS VARIOS

CONTEXTOS
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Trabalho sedentario

Riscos de trabalhar em pé

Estar em pé é uma postura natural do ser humano
e, por si, ndo apresenta qualquer risco para a
salde. No entanto, trabalhar numa posicdo fixa
em pé implica menos liberdade de movimentos

e menos oportunidade de alternar os musculos
que estdo a ser usados, o que pode causar:

Dor nos pés Inchaco nas pernas

Lombalgia

Varizes

: &

Rigidez no pescoco Fadiga muscular
e ombros geral

Riscos de trabalhar sentado

Trabalhar sentado a secretdria é visto como uma
atividade de baixo risco, pelo que grande parte
do foco, no que respeita aos riscos para a saude,
estd relacionado com o uso do computador.

No entanto, convém lembrar que alguns
problemas de satde também surgem da natureza
essencialmente sedentéaria de muitos trabalhos.

Permanecer numa postura essencialmente fixa por
longos periodos ndo é bom para a sadde. Quando
essa postura envolve sentar, qualquer impacto de
falta de movimento é maior. Esta postura pode ter
consequéncias para a saude:

\ 4

tepnmnn®
et LN

Aumento de peso
e/ou obesidade (sdo
fatores de risco para

0 aparecimento
de diabetes tipo
Il e doengas
cardiovasculares

Dores nas costas,
pescoco e ombros




Medidas preventivas

Num local de trabalho bem projetado,
o colaborador tem a oportunidade de escolher
entre uma variedade de posi¢oes equilibradas
e alternar entre elas frequentemente.

As mesas e as cadeiras devem ser ajustaveis.
Ajuste-as a altura ideal, combinando a estacdo
de trabalho com o tamanho do seu corpo e com
as suas tarefas especificas. A ajustabilidade
garante que consiga realizar trabalhos em
posicoes corporais mais equilibradas. Se nao for
possivel, procure ter plataformas para ficar mais
elevado, por exemplo.

Se o seu trabalho for exclusivamente em pé,
providencie um assento que lhe permita sentar
ocasionalmente e fazer algumas pausas, alterando
a posicdo do corpo.

Se trabalha sentado...

@ Os seus pés devem estar apoiados no chdo
ou num apoio estavel para os pés

@ As suas costas devem estar apoiadas
na cadeira

@ Os seus cotovelos devem estar apoiados
e proximos ao seu corpo

E? Saude no Trabalho Guia de Salde

Quer trabalhe em pé ou sentado...

Mantenha os ombros relaxados

Faca alongamentos e relaxamentos
frequentes de pescogo, ombros, bragos,
coluna, membros inferiores, maos e dedos

Levante-se com alguma frequéncia para
realizar pequenas tarefas de modo a ativar
a circulagdo sanguinea

Faca intervalos regulares: levante-se
e caminhe
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Teletrabalho

O teletrabalho ndo é uma invencdo recente, mas
nunca se recorreu tanto a ele como nos ultimos
tempos. Trabalhar em casa é desafiante e ha
muitos aspetos a ter em conta, a comecar pelo
espaco de trabalho: silencioso e com luz. Resista

a tentacdo de trabalhar no sofé ou na cama. Pode
parecer confortavel, mas fazé-lo durante um longo
periodo de tempo pode provocar um esforco
acrescido as suas costas ou pescoco.

10 cuidados que deve ter

90°

(N .
d (N

A mesa e a cadeira devem estar
ajustadas de modo a permitir
que fique sentado com as ancas
e os joelhos dobrados a 90°

Os bragos da cadeira devem
estar alinhados com a secretaria

O seu corpo deve permanecer
centrado em frente do computador
e do teclado

A cadeira escolhida deve suportar
devidamente a parte inferior das
suas costas

Os seus pulsos ndo devem ficar
em repouso, pressionados contra
a mesa, enquanto usa o teclado

Os seus pés devem descansar
no chido ou num apoio de pés

O monitor do computador deve estar
ligeiramente abaixo do nivel dos olhos,
de forma a evitar a flexao do pescoco

A distancia dos olhos ao visor
deve ser de aproximadamente
50 a 70 centimetros

Reduza o brilho do monitor,
posicionando corretamente
a sua mesa, se possivel de
forma perpendicular a janela

Reduza a luz solar direta que
atinge o ecrg, por exemplo
através de persianas ou cortinas

Para prevenir o stresse nos musculos
oculares, lembre-se de desviar o olhar
do ecra a cada 20 minutos e foque
temporariamente os olhos num objeto
a pelo menos sete metros de distancia
(por exemplo, através da janela)



—
A importancia da cadeira

A cadeira sera talvez o componente mais
importante de qualquer ambiente de trabalho
saudavel. E o que a maioria das pessoas deve
ajustar primeiro — antes sequer de modificar

a posicdo do teclado ou do monitor.

Se ndo tiver em casa uma cadeira ajustavel, talvez
seja necessario pensar de forma criativa para
obter uma postura ideal para sentar. Almofadas
(preferencialmente de apoio lombar) e apoios

de pés (se ndo tiver um pequeno estrado, pode
improvisar com livros sobrepostos no chao)
poderao ser boas solu¢des para ndo fazer pressao
nas costas e nos joelhos.

a0
Mantenha as rotinas

O teletrabalho exige um grande nivel de
organizac¢do. Apesar de estar a trabalhar a partir
de casa, é fundamental que mantenha os seus
horarios como se ndo estivesse.

Procure replicar o que seriam os habitos diarios:
a hora de acordar, a rotina do banho, de vestir
(resista a tentacdo de permanecer de pijama),
do pequeno-almoco, entre outras.

Trabalhar em casa pode ser um convite a distracdo.
Evite realizar atividades secundérias durante

as horas de trabalho, como po6r a roupa a lavar

ou aspirar a casa. Adie essas tarefas para antes

ou depois do horério de trabalho. E ndo ligue

a televisdo.
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Faca pausas

Quando se trabalha em casa é mais facil perder

a nocdo das horas e ficar a trabalhar durante mais
tempo do que o habitual. No entanto,

é fundamental que faca pausas ao longo do dia

— para relaxar, beber um café, ir a varanda, fazer
um telefonema, lanchar ou simplesmente
permanecer algum tempo em pé.

Levante-se a cada 45 minutos e movimente-se
pela casa para ativar a circulacdo sanguinea

e alongar os musculos. Se trabalhar num
computador portatil, pode inclusive transporta-lo
consigo para o balcdo da cozinha ou para

um armario mais elevado. E esta fora de questdo
ndo fazer pausa para almocar ou almocar a frente
do computador.

As pausas sao Fundamentais, ndo apenas para
a salde fisica, mas também para a saiide mental.
Interromper longos periodos de trabalho ajuda
a manter a concentracdo e a conter a ansiedade.
Se se esquece de fazer intervalos, considere
utilizar uma aplicagcdo moével que acompanhe

o tempo que esta a trabalhar ou simplesmente
ative um alarme no telemovel que o ajude

a garantir os momentos de pausa.

Outro problema que pode surgir por estar

a trabalhar em casa é nao cumprir o horério

de saida. E importante sensibilizar todas as partes
para o facto de que ndo se pode estar disponivel
24 horas por dia e sete dias por semana. A bem
da sua salde, é essencial respeitar o horario de
trabalho e “desligar” quando este termina. Encerre
o computador, arrume o seu espaco de trabalho
e, se possivel, mude de divisdo. Resista a tenta¢do
de verificar constantemente o e-mail do trabalho.
O tempo para “recarregar” é valioso.
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Freelancers e Familia Como equilibrar o trabalho
em casa em casa e a fFamilia

Com o desenvolvimento tecnolégico

e a consequente digitalizacdo das profissoes,

ha muitos profissionais que trabalham como
freelancers, de forma independente ou por conta
propria, a partir de casa. Estes freelancers estdo
habituados ao seu préprio horério e ritmo de
trabalho e a ter a casa sé para si. Mas se esta rotina
for abalada pela presenca de outros familiares,
como aconteceu com a pandemia da COVID-19,

a mudanca pode ser dificil e exigente. Trabalhar
com outras pessoas No mesmo espaco e/ou ter

de conciliar o trabalho e a familia em casa exige
planeamento, disciplina e didlogo para evitar —s PLANEIE O SEU DIA
baixar a produtividade. ;;—4

Programe as suas tarefas de acordo com
as atividades dos seus filhos. Se tiver

uma reuniao importante, prepare uma
atividade que eles gostem e possam fazer
sozinhos.

EXPLIQUE A SITUACAO

Q Se o seu filho ja conseguir compreender
o contexto, converse com ele e explique
que, apesar de estar em casa, tem de
trabalhar. Explique-lhe a importancia que
a ajuda dele tem para que o pai ou a mae
(ou ambos) consigam trabalhar.

@ PECA AJUDA

Se ambos os pais estdo a trabalhar em
casa, programe momentos de uma ou duas
horas por dia para que cada um se dedique
ao trabalho, enquanto o outro cuida da(s)
crianca(s). Peca a alguém para tomar conta
dos seus filhos pelo menos numa parte do

dia. Se necessario e possivel, contrate uma
pessoa para essa funcdo.
| /'l ACEITE O DESAFIO
- Tenha consciéncia de que talvez haja uma
reducdo da produtividade. Informe chefes,

colegas ou clientes desta realidade e tire
o melhor partido da situacao.

@ CUIDE DE SI

Separe algum do seu tempo sé para si.
Para fazer uma atividade, uma caminhada,
ler um livro, estar com um amigo, etc.




Trabalho por turnos

O trabalho por turnos tende a ser classificado
como qualquer horario laboral que envolva horas
irregulares ou incomuns em comparagao com o
horario de trabalho diurno tradicional, que ocorre
tipicamente entre as 9h00 e as 18h00. Pode
referir-se a noites de trabalho, turnos rotativos
ou padroes irregulares de turnos organizados
pela empresa.

Os colaboradores por turnos asseguram servicos
importantes fora do horério tradicional, o que
torna o trabalho por turnos vital em muitos
setores da sociedade.
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Os riscos

A comunidade médica e cientifica alerta

que o trabalho por turnos pode interferir
negativamente no nosso bem-estar, uma vez
que constitui uma interrupcdo forcada do ritmo
natural diurno do ser humano. Os problemas
de salide mais comuns que podem advir desta
alteracdo sdo:

® Fadiga
® Sonoléncia
® Insénia

® Problemas digestivos

® Concentracdo reduzida

® |rritabilidade/Ansiedade

Consequéncias diretas no trabalho
Além dos efeitos negativos na satide dos

colaboradores, o trabalho por turnos pode
ter outras consequéncias:

l\, Reducdo da produtividade
I e da eficiéncia

Aumento da taxa de absentismo
-

e presentismo
@ Atraso do tempo de reagdo

@ Reducdo da concentragao

Maior probabilidade de erros
e acidentes ou lesdes
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Distarbios do sono

Alguns dos problemas mais graves e persistentes
que os colaboradores por turnos enfrentam

sdo disturbios frequentes do sono e sonoléncia
excessiva associada. Estes distUrbios podem ser
causados por turnos noturnos, turnos rotativos
ou até por turnos que comec¢am as primeiras
horas da manha.

O que fazer?

(sl

Durma o suficiente e em condi¢6es adequadas
A privacdo do sono constitui um risco para

a saude. Se trabalha por turnos deve fazer um
esforco adicional para praticar uma boa higiene
do sono quando estiver a preparar-se para
dormir. Certifique-se de que ndo ha luz no quarto,
fechando todos os estores e, se necessario, utilize
uma venda de olhos para dormir. Conheca os
conselhos da Pneumologista Susana Teixeira de
Sousa para melhorar a qualidade do seu sono
através deste video.

©

Procure manter o mesmo horario para
adormecer e acordar, mesmo nos dias de folga

a0

Use éculos de sol quando termina um turno
noturno
Assim previne a ativacdo do seu reldgio corporal.

z72%

Durma sestas sempre que possivel

[P

Evite a ingestdo de cafeina até quatro
horas antes de ir dormir

Como reduzir o impacto
negativo do trabalho
por turnos

Se trabalha por turnos, eis o que pode fazer
para minimizar os riscos para a sua salde:

.|H|.

Alimente-se bem e pratique exercicio fisico
Como muitos dos riscos associados ao trabalho
por turnos estdo relacionados com obesidade,
doencas cardiovasculares e diabetes, deve fazer
um esforco para prevenir todas estas situacoes.
Exercicio fisico regular, uma alimentacdo
equilibrada e a manutencdo do peso ideal podem
fazer a diferenca. Conheca algumas das melhores
formas para prevenir doencas cardiovasculares
através deste video. Se pretender o apoio de um
especialista, pode utilizar os servicos de nutricdo
da rede de salde e bem-estar ou da rede

de farmacias, com condi¢des especiais para
Clientes Médis.

S

Se possivel, estabilize os turnos

Se trabalha durante a noite, mesmo que ndo possa
mudar em definitivo para o turno diurno, evite

os turnos rotativos. Ficar sempre no mesmo turno
é mais saudavel do que mudar constantemente.

IS

N3o ignore os sinais

Esteja atento a sintomas e, se verificar qualquer
alteracdo na sua saide como, por exemplo,
aumento de peso, pode consultar o seu médico
assistente. A Médis tem uma rede nacional

de Médicos Assistentes Médis que podem
acompanhar os Clientes Médis. Também pode
usar o Médico Online para falar com um médico
de Medicina Geral e Familiar 24h/dia.


https://www.youtube.com/watch?v=7_sly-d3bvY
https://www.youtube.com/watch?v=3ADOB75X-sM

Trabalho movel

Ha muitas profissdes que fazem do carro

0 escritério. Conduzir parece uma tarefa simples
€ sem consequéncias para 0 N0sso organismo,
mas pode ter riscos.

Os riscos

O desenvolvimento de problemas dorso-lombares
(como, por exemplo, alteracoes dos angulos

da bacia e da coluna que geram dores e lesdes
com carater irreversivel e crescente) é uma
consequéncia provocada pelo facto de estes
profissionais permanecerem sentados ao volante
durante longas horas. Se é o seu caso, pode
prevenir-se e adotar alguns cuidados antes

de iniciar a viagem:

@ Ajuste o banco para evitar que as costas
figuem mal posicionadas. A coluna deve ficar
totalmente em contacto com o encosto, que
ndo deve estar reto

® Garanta que os cotovelos e os joelhos ficam
ligeiramente fletidos

@ Considere a utilizacdo de uma almofada para
dar um apoio adicional a zona lombar familias
e de elementos da comunidade.

Eﬁ) Sadde no Trabalho Guia de Satde

Cuidados com a utilizacao
do telemovel

Hoje em dia é impossivel imaginar o nosso
trabalho sem o telemével. Em viagens a trabalho,
este aparelho é fundamental na organizacao

de atividades, na comunicacdo com a equipa ou
clientes, e permite que se mantém disponivel para
resolver qualquer assunto.

Lembre-se, no entanto, que usar o telemovel
enquanto conduz é uma infragdo grave que pode
originar acidentes.

Em alternativa, pode utilizar o telemoével através
de um sistema de alta voz ou de um Unico
auricular/microfone, cuja utilizacdo ndo implique
0 manuseamento continuado.
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Dicas para quem trabalha
Nno carro ou em viagem

O desenvolvimento de problemas dorso-lombares
(como, por exemplo, alteracdes dos angulos

da bacia e da coluna que geram dores e lesdes
com carater irreversivel e crescente) é uma
consequéncia provocada pelo facto de estes
profissionais permanecerem sentados ao volante
durante longas horas. Se é o seu caso, pode
prevenir-se e adotar alguns cuidados antes

de iniciar a viagem:

N

nuspasanl

=y

——7

EVITE AS REFEICGES RAPIDAS

Passar o dia em viagem pode ser um desafio para
manter habitos saudaveis. Procure de antemao

o local onde vai almocar ou leve a sua prépria
marmita.

® Antes da viagem, verifique se tem o veiculo
num lugar fresco

® Acondicione a marmita numa geleira, saco
ou mala térmica com cuvetes de gelo ou
placas frias para manter a temperatura

@ Evite levar gelatinas, quiches, alimentos
com molhos, que podem alterar-se com
o calor

LN

HIDRATE-SE

Tenha sempre uma garrafa de 4gua consigo
(beba entre 1,5 a 2 litros de dgua por dia),
escolha alimentos que hidratam e evite
bebidas alcodlicas.

@

FAGA PAUSAS NA CONDUGAO
AO LONGO DO DIA

Aproveite estes intervalos para esticar os
musculos suavemente, evitando contraturas,
e para mudar a posicdo do corpo.

FACA EXERCICIO FiSICO OU UMA
CAMINHADA AO FIM DO DIA


https://www.medis.pt/mais-medis/dieta-e-nutricao/alimentos-que-hidratam-saiba-identifica-los/

Movimentacao
manual de cargas

A movimentacdo manual de cargas é a causa
de muitos acidentes graves em setores, como
a agricultura, trabalhos de armazenagem

e transporte no geral. O esforco de cargas manuais

pressupoe a utilizacdo do corpo do trabalhador
como a propria “ferramenta” de trabalho
e abrange uma ampla variedade de tarefas,

incluindo icar, baixar, empurrar, puxar e carregar.

Os riscos

A movimentacdo manual de cargas, em
especial a que implica movimentos de tor¢ao

e flexdo repetitivos, pode originar lesdes
musculo-esqueléticas. Estas afetam sobretudo
as costas, o pescoco, os ombros e os membros
superiores, mas também podem afetar os
membros inferiores. Estas lesdes podem gerar
desde dores ligeiras até situac¢oes clinicas mais
graves. Em casos crénicos, podem mesmo levar
aincapacidade e a necessidade de deixar

de trabalhar.

Sintomas das lesoes
musculo-esqueléticas

Ao longo do dia e sempre que se justifique.
Por exemplo:

Dor (a maior parte das vezes localizada)

Sensacdo de dorméncia ou de
“formigueiros” na area afetada
ou numa area préxima

Sensacdo de peso
Fadiga ou desconforto localizado

Sensacdo de perda ou mesmo
perda de forca ou lesdes

g o> J

E_g Sadde no Trabalho Guia de Satde

Atencao 0

O risco de lesdes lombares aumenta
se as cargas forem:

IE' Demasiado grandes

a 25 kg é pesado para ser sustentado

f Demasiado pesadas (um peso de 20
pela maior parte das pessoas)

v Dificeis de agarrar (o objeto pode
Q]fa escorregar e provocar um acidente)

< adistribuicado irregular da carga pelos

Q, Desequilibradas ou instaveis (causam
musculos e cansaco)

g Dificeis de alcancar (podem exigir
@ uma maior for¢ca muscular)

De forma ou dimensdo que limite
a visdo do trabalhador (aumentando
"= apossibilidade de este escorregar,
tropegar, cair ou colidir)
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Como evitar lesoes
ou acidentes

Existem algumas tarefas simples que pode por
em pratica antes e depois do levantamento e
transporte de cargas, para evitar lesdes

ou acidentes.

® Ajuste as dreas de armazenamento para
minimizar a necessidade de realizar esses
movimentos.

® Calcule como pode minimizar as distancias
de transporte.

® Remova os obstaculos do percurso.

@ Reduza a necessidade de tor¢do, inclinagdo
e alcance.

@ Mantenha a carga préxima a cintura. A carga
deve ser mantida préxima ao corpo pelo
maior tempo possivel durante o transporte.

® Mantenha o lado mais pesado da carga
proximo ao corpo.

® Avalie o peso a ser carregado e se precisa
de ajuda. Talvez a carga possa ser dividida
em componentes menores e mais leves.

Postura correta para levantar carga
Adote uma posicdo estavel e verifique se

os joelhos estdo fletidos e os pés afastados,
com uma perna levemente para a frente

para manter o equilibrio. Mantenha a coluna

direita. Use a forca dos bragos e das pernas
para levantar e ndo as suas costas.

c@“
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SABIA QUE...

As dores lombares (raquialgias) sao
um dos exemplos mais comuns de LME.
As posturas prolongadas na posicdo de
pé, os movimentos frequentes de flexao

e de extensao da coluna, o manuseamento
e transporte de cargas e as longas horas
sentado a frente do computador sdo
algumas das possiveis causas
deste tipo de dor.

——

Lesoes
musculo-esqueléticas

As lesdes musculo-esqueléticas (LME) podem
afetar diferentes partes do corpo como, por
exemplo: o ombro e o pescoco; o cotovelo, a mao
e o punho; o joelho e a coluna vertebral.

No contexto profissional, resultam de acoes
repetitivas e da sobrecarga e/ou postura
adotada durante o trabalho. Sdo muito comuns
na agricultura e na construc¢do, embora todos os

setores possam ser afetados. Como prevenir lesaes
A maioria das LME sdo lesdes cumulativas, mﬁSCUIO'esqueléticaS
desenvolvidas ao longo de um periodo de tempo

prolongado, mas podem também assumir a forma ® Limite as cargas transportadas

de traumatismos agudos, como uma fratura

resultante de um acidente. @ Adote uma postura adequada ao nivel

da movimentacdo manual de cargas
@ Procure a rotatividade de tarefas repetitivas

@ Utilize o equipamento de protecédo individual
mais adequado ao seu trabalho

® Faca pausas regulares
@ Se possivel, adeque o mobiliario

e equipamentos as caracteristicas fisicas
individuais

® Mantenha uma vigilancia préxima a sua satde



Dores de cabeca
e enxaquecas

As dores de cabeca e as enxaquecas causadas
pelo trabalho sdo um problema comum. As causas
podem ser as mais diversas:

® Stresse do trabalho diario. O stresse
pode ter muitos efeitos neste contexto,
tanto no desencadeamento como no
desenvolvimento crénico das enxaquecas.
Também pode piorar a incapacidade
relacionada com a dor de cabeca
e a qualidade de vida.

@ Dormir mal e/ou acordar
demasiado cedo nos dias Uteis.

@ Causas ambientais, como o
brilho do ecrad do computador.

® Ma postura.

Ha ainda outros fatores que podem
desencadear dores de cabeca e enxaquecas
que se prendem com questdes psicoldgicas
e sociais no local de trabalho. Exemplos:
ambiente conturbado, conflitos, violéncia
fisica e/ou psicoldgica(mobbing).
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Como tratar a dor de cabeg¢a

Atue de imediato e procure estratégias ndo
farmacoldgicas primeiro:

Aplique uma compressa fria na
testa, témporas e/ou pescoco

Beba um copo de 4dgua

Apague as luzes e feche os
olhos por 10 a 20 minutos

Massaje suavemente as témporas
e a dreadadornacabeca

Se a dor de cabeca ndo aliviar, considere

tomar um analgésico ou um anti-inflamatoério.
Certifique-se com o seu médico assistente que
pode tomar estes medicamentos, pois eles ndo
sdo seguros para todos. E se tem dores de cabeca
com muita frequéncia durante ou apés o trabalho,
marque uma consulta para que o seu médico possa
apurar a causa.

Dicas para prevenir as dores de cabe¢a

szy I) Tome sempre o pequeno-almogo

\7
Mantenha uma alimentagao equilibrada

Saia para apanhar ar fresco
'3 E' algumas vezes ao longo do dia

Faca exercicio fisico antes
ou depois do trabalho

Faga meditagdo ou ioga

Depois de um dia de trabalho,
@ deixe a sua mente descansar
da vida profissional
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Saude visual

As lesdes oculares no local de trabalho sdo muito
comuns. Produtos quimicos ou objetos estranhos
no olho, cortes ou arranhdes na cérnea, salpicos
de 6leo, queimaduras de vapor, exposicdo
aradiacdo ultravioleta ou infravermelha e lascas
de madeira ou metal que voam sdo alguns
acidentes que podem ocorrer, consoante

as profissoes.

Os colaboradores podem sofrer lesdes oculares
no trabalho por dois motivos principais:

Auséncia de Utilizacdo de protecdo
protecdo para desajustada para
os olhos. o desempenho
da funcéo. o o ~
A visao perante os ecras
. - A protecdo dos olhos necessaria depende
Como prevenir lesoes do tipo de risco, das circunstancias da exposicao,
de outros equipamentos de protecdo utilizados
ocu la res e das necessidades individuais de visdo. Assim,
em caso de risco ocular, os equipamentos a usar
A protecdo dos olhos necessaria depende poderao ser 6culos de protecdo, protetores
do tipo de risco, das circunstancias da exposicao, faciais, 6culos de seguranca ou respiradores
de outros equipamentos de protecdo utilizados faciais completos.
e das necessidades individuais de visdo. Assim,
em caso de risco ocular, os equipamentos a usar
poderdo ser 6culos de protecdo, protetores O
faciais, 6culos de seguranca ou respiradores L Z'
faciais completos. -
Iluminag¢do adequada Filtros antirreflexo
L]
- Cp
Posicionamento Pausas de trabalho
ergonoémico do ecrad regulares

oo

Uso de colirios Utilizacdo de 6culos
lubrificantes com filtros adequados
ao computador




Vitalidade fisica
no trabalho

Faca pausas

Muitos trabalhos tém um gasto de energia
reduzido e algumas tarefas podem criar um
risco acrescido de desenvolvimento de doencas
musculares e da estrutura éssea. Para prevenir
estes e outros problemas, adote praticas que
lhe permitam manter-se ativo fisicamente.

@ N&do passe mais de uma hora sentado sem
fazer pausas (por exemplo, use a impressora
ou a casa de banho mais distantes)

® Dirija-se aos colegas em vez de usar o
e-mail ou telefone para falar com eles

® Levante-se para comer um snack saudavel

® Faca alongamentos e/ou exercicios
de fortalecimento muscular usando,
por exemplo, a cadeira

® Permaneca de pé enquanto fala ao
telefone ou conversa com um colega

@ Ahora de almoco, saia do posto
de trabalho para fazer a refeicdo

® Aproveite para fazer uma
caminhadade cinco minutos

Se tiver dificuldade em lembrar-se de fazer
pausas ao longo do dia, instale uma aplicacdo
no telemovel que o alerte para se levantar

e movimentar um pouco.

LI
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SABIA QUE...

Fazer varias pausas curtas tem um efeito
de recuperacdo mais eficaz do que fazer
poucas pausas longas.

7 beneficios de Fazer
pausas regulares

Aumenta a criatividade

RN

Aumenta a concentragao

v
ol
0

Aumenta a produtividade

Diminui o nivel de stresse

Ajuda a descansar a visdo

Diminui a probabilidade de
lesdes por esforgo repetitivo

© @ @ KRB

Ajuda a melhorar o humor
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Alongar os bragos

Alongamentos no
local de trabalho

A importancia da ginastica
laboral e dos alongamentos

Devido as posicdes que adotamos ao longo de
varios anos no nosso local de trabalho, vamos
adquirindo posturas menos corretas. Neste casos,
os alongamentos e a ginastica laboral podem ser
asolucdo.

Todos temos de alongar os muisculos, numa base
regular, preferencialmente diaria.
Os alongamentos sdo exercicios simples que
podem ser feitos em poucos minutos, por
exemplo na cadeira do local de trabalho. Ajudam
a manter os musculos flexiveis, fortes e saudaveis, ® Levante o brago e dobre-o para que
prevenindo o risco de dores nas articulagoes, sua a mao alcance o lado oposto
distensoes e danos musculares.
@ Use a outra mao e puxe

A ginastica laboral engloba um conjunto o cotovelo na direcdo da cabega
de exercicios, entre os quais os alongamentos,

mas também reeducacdo postural, controlo @ Mantenha pressionado por 10 a 30
corporal, exercicios respiratorios e de segundos

relaxamento. E feita no local e no periodo
de trabalho durante 10 a 20 minutos. ® Repita do outro lado
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Alimentacao leve
e saudavel

Os almocos e os lanches desempenham um papel
importante na sua produtividade.

Um almoco saudavel deve incluir alimentos
frescos, naturalmente coloridos, ricos em
nutrientes que sustentam a vitalidade, niveis
de energia e melhoram a saude fisica, mental

e emocional. Comer demais ou ter um almoco
“pesado” pode levar a uma sensacdo de fadiga,
sonoléncia ou desmotivacao para o trabalho. Se
ndo almocar ou se a refeicao for desequilibrada
ou com muitos hidratos de carbono, o cérebro
ndo vai receber os nutrientes necessarios para
um bom funcionamento.

A alimentagdo nos trabalhos

por turnos
Por sua vez, um lanche nutritivo deve incluir
fruta. Alguns trabalhadores evitam interromper O horério e o ritmo laboral tém um Forte
o trabalho para preparar fruta fresca que exija impacto nos habitos alimentares e na qualidade
corte ou retirar a casca. Se é o seu caso, a fruta das refeig6es realizadas ao longo do dia,
desidratada pode ser uma alternativa. Consulte sendo esta relacao ainda mais significativa
atentamente a lista de ingredientes e escolha nos trabalhos por turnos. Siga estes conselhos:
fruta desidratada sem acucar adicionado. Lanches
saudaveis ajudam no controlo do peso, melhoram I
o humor e aumentam a energia. w R

Faca a sua refeicdo principal
antes de iniciar o turno

\7

Durante o periodo de trabalho,
faca pequenas refeicdes

=

Quando termina o turno, faga uma
refeicdo ligeira antes de se deitar

Se possivel, leve as suas préprias refeicoes
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Alimentacao fora do local
de trabalho

RESTAURANTE

Almocar diariamente num restaurante podera
contribuir para uma alimentacdo menos saudavel,
uma vez que nestas circunstancias terad pouca
influéncia na porcdo servida e na composicdo dos
pratos (que podera ter, por exemplo, excesso

de sal). A qualidade nutricional deve ser um fator
importante quando escolhe o restaurante onde
almoca nos dias da semana.

Tome nota

Quer almoce no restaurante ou na cantina,
para melhorar a saide do cérebro e os
niveis gerais de produtividade procure

ter os seguintes nutrientes no seu prato:

e Acido Félico, que se encontra
em carnes, feijdo e verduras

CANTINA
As cantinas tém a vantagem de n3o o obrigarem ® Acidos graxos 6mega 3, encontrados
a procurar um local para fazer a refeicdo, permitindo em peixes, nozes, linhaca e ovos

que usufrua de um maior descanso, uma vez que
nao tem de abandonar as instalacdes do local de

trabalho. Além disso, sdo tipicamente espacos que e Vitamina C, presente em’va.rias
promovem a socializagdo entre os colaboradores, frutas (nqmeadamente citricas),
tornando-os mais préximos. couves, pimento, etc.

A realizacdo de refei¢des nas cantinas esta

associada a uma melhor qualidade na alimentacdo

dos trabalhadores, uma vez que s3o habitualmente ® Vitamina E, gncontrada )
servidas refeicdes quentes que incluem horticolas, em nozes e 6leos vegetais
além de fruta como sobremesa.
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Alimentacao no local
de trabalho

Atualmente, vérias empresas tém uma
copa com frigorifico e micro-ondas, onde é
possivel aquecer e ingerir a refeicdo que se
leva de casa. Este espaco pode ser utilizado
como local de convivio, lazer e descanso e
até como local de trabalho informal.

Alguns colaboradores escolhem levar para
o trabalho o almoco feito em casa, onde
tém mais controlo sobre o que comem.

Se é o0 seu caso, tenha em conta que uma
das chaves para a marmita é a variedade.
Incorporar uma boa variedade de alimentos
(de diferentes cores) no prato é geralmente
uma boa regra para determinar se a sua
refeicdo é suficientemente nutritiva.

Vantagens de fazer as proprias
marmitas

— Planear todas as refeicdes
\— e lanches com antecedéncia
fornecera energia sustentada
para passar o dia enquanto
0 ajuda a resistir a tentacdo
de procurar alimentos
processados rapidamente

Acesso a alimentos mais
naturais e saudaveis

Possibilidade de reduzir o sal

b

Mais econémico do que comer
no restaurante

Divisdo do prato

\Ja
Ya

BATATA, ARROZ
OU MASSA

(%
HORTALICAS @

E LEGUMES CRUS
OU COZINHADOS 1/4

CARNE, PEIXE
OU OVOos

Higiene oral depois da refeicao

® Utilize uma escova macia ou média

® Escove os dentes, durante dois minutos
® Faca movimentos circulares

® Escove todas as superficies

® Escove a lingua de forma suave

® Utilize fio dentério ou escovilhées

Para saber mais, veja também as recomendacdes
da Médica Dentista Helena Pitacas.


https://www.youtube.com/watch?v=Mw_dJLA_ZIE

E? Saude no Trabalho Guia de Salde

SAUDE
MENTAL
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Principais problemas

Ansiedade

A ansiedade pode ser desencadeada
pelo trabalho em excesso, procura
constante de resultados, dificuldade em
gerir o tempo e prioridades, excesso de
responsabilidade ou de tarefas, prazos
curtos dificeis de cumprir, entre outros.
Expressa-se por sentimentos de
preocupacgao, tensao e inseguranga

e pode ser muito incapacitante,
interferindo na qualidade de vida.

Sintomas

" _
Tensdo muscular

Aperto no peito

Dor de cabeca

Batimento cardiaco acelerado
Nduseas e vémitos

Sensacoes de calor ou de frio
Dificuldade em dormir
Alteracoes do apetite

Irritabilidade

Ov={ePBoX

Falta de concentracdo

O que fazer

® |dentifique os pensamentos que
o perturbam e defina um plano para
resolver essas preocupacgoes

® Concentre-se em cenarios alternativos,
adotando uma atitude positiva

® Organize-se e defina prioridades
® Faca pausas curtas e regulares

@ Dedique-se a um passatempo ou a uma
atividade fisica antes ou depois do trabalho

@ Faca uma alimentacdo equilibrada

@ Procure ajuda especializada



Stresse

S&o muitas as situacdes que podem provar
stresse no trabalho. Por exemplo: ter um trabalho
exigente, muitas tarefas para fazer em pouco
tempo, falta de apoio por parte da gestao,
conflitos com colegas ou superiores hierarquicos,
medo de ser despedido, entre outros. O stresse
no trabalho pode interferir na produtividade

e estar na origem de vérios problemas de salde.

Sintomas

Cansaco

Aperto no peito

Dor de cabeca

Dores musculo-esqueléticas
Alteracoes do apetite e do peso
Alteracoes do sono e da vigilia
Irritabilidade

Ansiedade

Desmotivacao

Dificuldades de concentracdo
Isolamento ou agressividade

Alteracoes do humor

ORVOB v EVNOE
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O que fazer

® Tenha consciéncia dos seus limites
@ Organize e aproveite o seu tempo
@ Faca uma lista de tarefas realista
® Aprenda a dizer ndo

@ Separe o trabalho da vida pessoal
® Alimente-se de forma equilibrada
@ Tire férias

® Procure ajuda especializada
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Burnout

O burnout foi declarado em 2019 pela OMS uma
sindrome que resulta de stresse crénico no local
de trabalho que nao foi gerido com sucesso.
Caracteriza-se por sentimentos de esgotamento,
exaustdo e negativismo em relacdo ao trabalho,
além de eficacia profissional reduzida. Nestes
casos, o trabalhador tem dificuldade em regular
emocdes como tristeza, raiva, culpa e pode ter
ataques de panico e explosdes de raiva.

Sintomas

9 Irritabilidade

Sensacdo de cansaco constante

Desmotivagdo e apatia

RO

Fragilidade do sistema imunitario

==
==

Alteracoes de apetite

zzZ ~
Alteracdes no sono

Sentimento de fracasso

7 X

Baixa produtividade

O que fazer

® Procure ajuda especializada. Na rede de
salide e bem-estar encontra profissionais
na area da Psicologia que estdo disponiveis
para Clientes Médis com condi¢des especiais

® Defina pequenos objetivos que permitam
uma adocdo gradual de habitos

® Estabeleca limites

® Faca exercicios de respiracao

® Faca exercicio fisico

® Adote uma alimentacdo equilibrada

@ Faca atividades de lazer e de socializacdo

Se acredita que sofre de burnout, procure

ajuda profissional o mais rapidamente possivel.
Prolongar a situac¢do vai deteriorar a sua satde,
podendo chegar a um limite em que tera de
parar de trabalhar. O tratamento, por sua vez,
podera ser complexo e envolver varias valéncias.
Idealmente devera haver uma melhoria nas
condigbes e relagoes de trabalho. Em casos mais
extremos, podera implicar um afastamento
temporario (baixa médica) até que se restabeleca
e encontre o equilibrio emocional. O tratamento
farmacoldgico também podera ser uma opgéo.



Potenciais solucgoes
Mindfulness

O mindfulness é uma prética que foca a sua
aten¢do no momento presente e que pode ajudar
a viver com mais satisfacdo, paz interior e saude.
Esta abordagem permite tomar consciéncia dos
pensamentos, sensac¢oes fisicas e emocdes, sem
reagir de uma forma automatica, permitindo

uma escolha da resposta mais adequada a cada
situagao.

Tem revelado eficdcia na reducdo da ansiedade,
do stresse, da depressao e da dor crénica, assim
como no aumento da concentracdo e da sensacao
de satisfacdo. A nivel profissional, ajuda

a concentracdo e a memoria, aumentando

a produtividade.

O mindfulness pode ser aplicado no exato
momento em que uma determinada situacdo,
pensamento ou sentimento surge, ajudando

a identificar padroes negativos e, desta forma,
poder escolher como responder a momentos
dificeis.
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Beneficios
® Estimula pensamentos mais positivos

@ Reduz o stress e a ansiedade, sobretudo
com eventos futuros

® Melhora as relacdes com os outros

® Estimula a concentracdo e foco nas
prioridades e desafios do presente

@ Reforca a capacidade de memoria
® Melhora a qualidade do sono

® Reduz aimpulsividade e aumenta
a ponderacao

Exemplos de exercicios
de mindfulness

Existem muitas formas simples de praticar
mindfulness. Por exemplo:

I},

Respiragdo consciente

Quando tiver pensamentos negativos, experimente
sentar-se (bastam cinco a 10 minutos, se esta

a comecar), fechar os olhos e respirar fundo e
lentamente. Concentre-se na sua respiragao
enquanto ela entra e sai do seu corpo.

Pode optar por um exercicio mais estruturado:

Meditag¢do a caminhar

Encontre um local calmo, com cerca de trés a seis
metros de comprimento e comece a andar devagar.
Concentre-se na experiéncia de caminhar, consciente
das sensagbes de estar em pé e dos movimentos
subtis que mantém o seu equilibrio. Quando chegar
ao fim do caminho, volte-se e continue a caminhar,
mantendo a atengdo em cada movimento e sensacgao.
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Higiene do sono

Higiene do sono é o termo utilizado para definir
bons habitos de sono. Em geral, um adulto
necessita de dormir cerca de oito horas por dia,
mas varia de pessoa para pessoa e, a medida que
envelhecemos, o padrdo do sono também sofre
alteracdes. Mais importante do que a quantidade
de horas dormidas é que o sono seja reparador

e a pessoa acorde bem-disposta e ndo se sinta
cansada durante o dia.

Uma ma higiene do sono pode levar a disturbios
do sono e as respetivas consequéncias:

@ Sono durante o dia

Cansaco

@ Falta de concentracdo e de memoria
@ Falta de energia

@ Diminuicdo das defesas

@ Irritabilidade

@ Menor rendimento no trabalho

@ Aumento do risco de acidentes

® Aumento das doencgas, nomeadamente
doencas cardiovasculares e psiquidtricas

® Diminui¢do da qualidade de vida

10 mandamentos da higiene
do sono para adultos

Fonte: World Association of Sleep Medicine

Estabeleca um horario
regular de deitar e acordar

No caso de fazer uma sesta, prefira
v 4 ZZ que ocorra antes do meio da tarde
e que ndo exceda os 45 minutos

3 Evite fumar e ingerir bebidas
.-_\—L, alcoélicas, sobretudo nas quatro
horas anteriores ao inicio do sono

e Evite a ingestdo de cafeina (café,

D) chas, refrigerantes e chocolate)
antes de dormir

I Evite refei¢des pesadas, picantes
e ricas em agUcar, até quatro horas
antes de dormir. Prefira uma refeicdo
ligeira

Pratique atividade Fisica regular — mas
c|H|- evite-a nas horas préximas ao inicio
do sono

Mantenha a temperatura do quarto
confortavel e estavel durante a noite

EI Durma numa cama confortavel

Mantenha o ambiente silencioso
e com a menor luminosidade
possivel (desligue televisao,
relégios, teleméveis

X

N&o use a cama para trabalho
intelectual ou lazer, nomeadamente
quando implica a utilizagao

de dispositivos méveis

]



Equilibrio entre vida
profissional e pessoal

Um pouco de stresse faz parte do dia a dia de
qualquer profissional. Se ndo for em demasia,

até estimula e ajuda a ter um melhor desempenho.
A palavra-chave é equilibrio.

Encontrar o equilibrio entre o trabalho

e a vida pessoal é possivel e s6 tem vantagens:
trabalhadores equilibrados e felizes sdo

mais produtivos, saudaveis e tém uma maior
probabilidade de permanecer nos respetivos
empregos.

Um desequilibrio entre vida familiar e profissional
tem consequéncias que atingem ambos os lados:

® Colaboradores
Podem sofrer consequéncias ao nivel da sua
salde, ficam sem tempo para apoiar a familia
e deixam de participar ativamente em iniciativas
civicas e da comunidade.

o Empregadores
Afetadas através de custos diretos (como,
por exemplo, gastos em saude) e indiretos
(insatisfacdo no trabalho, perda de
produtividade, absentismo, presentismo,
aumento da rotatividade dos recursos humanos,
entre outros).
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Vida profissional e vida pessoal:
boas praticas

NO TRABALHO

Defina metas que possa gerir diariamente.
Seja realista sobre a quantidade de trabalho

e respetivos prazos. Faca uma lista de tarefas
e peca ajuda quendo necessario.
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Seja eficiente com o seu tempo.

Quando tem em maos um grande projeto, comece
por dividi-lo em tarefas menores. Complete

a primeira antes de passar para a proxima.

Faga pausas.

Pausas curtas ajudam a aclarar a mente

e a melhorar a capacidade de lidar com o stresse
e tomar boas decisdes quando retoma o trabalho.

EM CASA

SR ¢

Desconecte.

A mesma tecnologia que facilita o trabalho remoto
também pode esgotar se for usada 24 horas por
dia, sete dias por semana. Permita-se desligar e ter
tempo para a sua vida pessoal.
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Cuide do seu corpo.

Estar em boa forma aumenta a tolerédncia ao
stresse. Faca uma alimentacdo equilibrada,
exercicio fisico e descanse.
o{/.
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Dividir e conquistar.

Certifique-se que as responsabilidades em casa
sdo claramente delineadas e distribuidas de
maneira uniforme entre os elementos da familia.
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Satisfacao e bem-estar

no trabalho &

Os colaboradores satisfeitos s&o menos ansiosos, Mantenha a sua individualidade

mais descansados e mais produtivos do que os E importante que se identifique com a sua
insatisfeitos. E sem um bom desempenho dos empresa e goste de exercer a sua funcdo,
recursos humanos ndo ha potencial de sucesso mas ndo deixe de ser quem é. Alterar a sua

na empresa. A satisfacdo de cada colaborador personalidade consoante o que acha que
aumenta o nivel de compromisso com a missao esperam de si pode torné-lo infeliz. Mantenha

da empresa e de envolvimento nas suas atividades. a sua individualidade para que possa continuar

a sentir-se satisfeito consigo préprio.
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Coloque-se no lugar dos outros e tenha

uma atitude positiva

Uma atitude otimista revela-se na forma como
escolhe ver um obstaculo. Tire proveito de
cada dia de trabalho. A felicidade estimula

a criatividade e a inovacao.

®

Orgulhe-se do seu trabalho

N&o encare as suas atividades como fonte de
stresse ou motivo de tédio. Cada tarefa que tem
em maos é uma oportunidade para aperfeicoar
competéncias. Explore com criatividade até

as tarefas mais rotineiras.
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Desenvolva as suas relagées profissionais

e pessoais

O seu emprego da-lhe a oportunidade de travar
conhecimentos, sejam eles com colegas, clientes
ou quaisquer outras pessoas com quem conviva
nas suas rotinas didrias. Encare isto como uma
forma de expandir os seus contactos ou até,
quem sabe, de fazer novos amigos.
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Relagoes humanas no local
de trabalho

As relagées humanas assumem uma grande
importancia numa empresa. E no local de
trabalho que passamos pelo menos oito
horas por dia a comunicar, a partilhar
ideias e tarefas, a trabalhar em equipa.

COMO MELHORAR

Comunique com mensagens claras.
Adapte o discurso a quem se dirige e utilize
linguagem nao verbal para sublinhar o que diz

ou para mostrar que compreende o que estd
a ser dito.

®7
Fale de si.

E importante que os outros o conhecam, por isso
conte histérias pessoas, experiéncias, opinides.

3

Adapte-se as diferencas.

No emprego vai encontrar pessoas e personalidades
diferentes. Respeite as diferencas e valorize o que
cada uma tem de melhor.
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CONFLITOS NO LOCAL DE TRABALHO

Nas interacdes humanas é natural surgirem
conflitos. No entanto, este nem sempre é grave
ou sequer negativo. Aprender a reconhecer

e a lidar com conflitos de maneira produtiva

e sauddvel é uma competéncia importante que
pode ajuda-lo a ter melhores relacionamentos
no local de trabalho.

&Dﬂ

Mantenha uma comunicacdo
aberta e eficaz

Ouca todas as partes envolvidas
e tente compreender a posicao
dos outros

Encare os problemas
e resolva-os de forma rapida

Evite assuntos suscetiveis

Demonstre gratidao

;} 9
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LIGACOES UTEIS

Obtenha mais informacoes sobre satde
no trabalho nestes sites:

Organiza¢ao Mundial de Salide
www.who.int

Direcdo-Geral de Saude
www.dgs.pt

Sistema Nacional de Saude
WWW.sns.gov.pt

Autoridade para as Condic¢oes do Trabalho
www.act.gov.pt

Organizagao Internacional do Trabalho
www.ilo.org

Ordem dos Psicélogos
www.ordemdospsicologos.pt

Linha meédis

Apoio 24 horas

218 458 888

medis.pt
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