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INTRODUCAO

Regresso ao trabalho:
como comegar de
forma saudavel

Apds um periodo de férias, o regresso ao trabalho revela-se ine-
vitavel. Para muitos, este momento é visto como um verdadeiro
recomego, uma espécie de viragem, que serve de pretexto para
mudar alguns habitos e comportamentos.

Num tempo em que o mundo do trabalho estd muito associado a
elevados niveis de stress, ansiedade e exaustdo, importa explicar
como recomecgar de forma saudavel as rotinas, depois de uns
dias de férias.

Os dias de descanso sao fundamentais para o bem-estar fisico
e mental de qualquer trabalhador. No entanto, a verdade é que o
pos-férias pode ser um pouco “doloroso” pela volta as rotinas e
aos hordrios mais rigidos e exigentes.

No entanto, ndo tem de ser assim, se nos prepararmos para re-
gressar de forma equilibrada. Deste modo, conseguimos prevenir
algumas doengas associadas ao trabalho, ao mesmo tempo que
nos tornamos mais produtivos e conseguimos equilibrar melhor
0s compromissos profissionais com os pessoais.

Por isso, reunimos um conjunto de informagdes Uteis, para que
ndo sé este regresso ao trabalho, como os préximos meses de
atividade, sejam o mais produtivos e equilibrados possivel.
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A importancia
das férias

O papel benéfico das férias é inegavel e sdo varios os
estudos cientificos a comprova-lo. Tirar alguns dias de
descanso ndo sé melhora a saude fisica e mental, como
aumenta a produtividade no trabalho no momento do
regresso.

E que durante os dias de férias, 0 nosso organismo au-
menta a secregdo de dois neurotransmissores (dopami-
na e serotonina), os quais ajudam a melhorar o nosso
humor e disposigéao.

Alterar as rotinas didrias, diminuir os niveis de stress,
fazer atividades prazerosas sao necessidades que de-
vem ser respeitadas e tidas em consideragao, nos perio-
dos do ano em que passamos alguns dias sem trabalhar.
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Assim, as férias podem definir-se como uma altura em
que a nossa mente se deve afastar dos problemas do
quotidiano e onde devemos encontrar mais tempo para
fazermos aquilo de que mais gostamos.

Como consequéncia das férias, € comum que con-
sigamos passar a dormir melhor, ser mais criativos e
produtivos e até fortalecer o sistema imunitario. Por
isso, as férias sdo uma maneira de evitar problemas
de saude mental como o burnout, o qual se carateriza,
precisamente, por ser uma sobrecarga de trabalho e
pela dificuldade em desconectar das tarefas e preocu-
pacgdes profissionais.
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Como regressar de
forma equilibrada

O periodo pos-férias pode ser um periodo critico e desa- * Por outro lado, também é importante guardar das
fiante. O retorno ao trabalho, aos horarios e as rotinas, férias aquilo que elas tenham tido de melhor, ndo s6
pode conduzir mesmo aquilo que pode ser designado no que concerne as memodrias felizes, mas também
como sindrome ou depresséo pés-férias. aos habitos saudaveis que tenha iniciado e que deve
fazer por continuar. Se aproveitou as férias para deixar
Para evitar que isso acontega, ha que regressar de for- de fumar, comecgar a fazer uma alimentagdo mais
ma equilibrada, adotando algumas medidas: sauddvel ou praticar exercicio fisico diariamente, por
exemplo, entdo deve esforgar-se para manter estes
* Nao é recomendavel que volte ao trabalho logo no habitos, mesmo depois de ter regressado ao trabalho.
dia a seguir a ter regressado das férias. E importante
que passe um ou dois dias em casa, antes de voltar * Procure também focar-se no positivo: nos colegas
ao trabalho, de maneira a ter tempo de, calmamente, que vai rever, nas histérias de férias que tem para
arrumar as malas, organizar os afazeres domésticos, partilhar,...

entre outras coisas que possa ter de fazer.
* Além disso, aproveite para redecorar o seu espago

* Quem tiver viajado para destinos com outros de trabalho, podendo adicionar-lhe um item que o
fusos horarios, deve mesmo dedicar alguns dias a recorde das férias e funcione como um elemento de
regularizar o sono, de forma a repousar e a regressar motivagao, por exemplo.

ao trabalho com o maximo de energia.

* Ainda assim, sempre que possivel, os primeiros dias
de trabalho devem ser o mais tranquilos possivel,
evitando agendar para essas datas eventos muito
importantes que impliquem negociagdes complexas
ou a tomada de decisdes dificeis. Isto, para que o
regresso ao trabalho e ao stress que lhe é inerente
sejam também progressivos.
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Dicas de
produtividade:

Ap0s as férias, aquando do regresso ao trabalho, ha que recuperar
o foco e adotar comportamentos que ajudam a maximizar a nossa
produtividade:

* Um dos primeiros passos a dar é colocar-se a par de tudo o que
ocorreu durante a sua auséncia e aproveitar o primeiro dia para
se reconectar com a sua equipa de trabalho.

* Oregresso ao trabalho também pode ser uma boa ocasiao para
analisar aquilo em que gasta mais tempo e energia e refletir
sobre isso mesmo, quem sabe para redefinir prioridades.

* Promova a socializagao e o convivio entre os colegas, mesmo
que seja no contexto da partilha de um novo produto ou projeto
da empresa. Defina novos objetivos, aceite opinides e encontre
formas de se motivar para os préximos meses de trabalho.

* Elogie quem o ficou a substituir durante as férias e agradeca aos
seus colegas de trabalho todo o apoio, a partilha de sentimentos
de gratidao é algo que ajuda a unir e a estimular uma equipa e é
uma boa maneira de todos serem mais produtivos.

* Ao mesmo tempo que se volta a concentrar no trabalho, nao
esqueca o tempo de lazer e comece a planear as suas proximas
férias ou escapadinhas. Isso funciona como uma meta que
ajuda a ganhar motivagao para o periodo de trabalho que se
segue.
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Principais doencas
de trabalho

Séo diversas as doengas de trabalho que existem. Segundo a
Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho, estas pa-
tologias sdo responsaveis por cerca de 2,4 milhdes de mortes em
todo o mundo, 200.000 das quais na Europa.

A falta de descanso e uma ma gestdo dos compromissos profissio-
nais podem contribuir para o aparecimento de algumas doengas
de trabalho, as quais podemos dividir em 5 categorias:

* LesoOes musculoesqueléticas;
* Stress e perturbagoes mentais;
* Cancro;

* Doencas de pele;

* Doencas provocadas por agentes bioldgicos.
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LESOES
MUSCULOESQUELETICAS

Estas lesOes sdo das doengas de trabalho mais preva-
lentes, representando uma das principais causas de
absentismo laboral. Assim, estas doengas representam
um custo elevado para as empresas, a0 mesmo tem-
po que comprometem a saude e o bem-estar dos tra-
balhadores.

As lesbes musculoesqueléticas costumam afetar as
articulacdes e os tecidos, sobretudo, das costas, pes-
coco, ombros e membros superiores e inferiores. Os
seus principais sintomas podem ir de dores articulares
até a incapacidade para realizar certas tarefas, no-
meadamente em contexto laboral.
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Sado muitos os fatores que podem contribuir para o
desenvolvimento deste tipo de doenga de trabalho,
nomeadamente:

* Manuseio de cargas

* Movimentos repetitivos ou forgados

* Posturas desconfortaveis ou estaticas

* Vibragao, fraca iluminagao ou temperaturas frias

* Ritmo acelerado de trabalho

* Trabalho exigente e com pouca autonomia

* Poucos intervalos

* Trabalho por turno ou durante muitas horas seguidas

* Bullying, assédio e discriminagao laborais

* Insatisfagao profissional
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STRESS E PERTURBAGOES
MENTAIS

O trabalho tanto pode contribuir positivamente, como
negativamente, para a saide mental do individuo.

Quando as condic¢des de trabalho ndo sdo adequadas, elas
podem estar na origem de perturbagGes mentais que prej-
udicam o bem-estar individual e, consequentemente, a pro-
dutividade dos trabalhadores, representando um custo
acrescido para as entidades patronais.

O burnout é o exemplo mais paradigmatico de uma per-

turbagdo mental potenciada pelo trabalho, neste caso
em excesso.

»
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CANCRO

Os cancros com origem no local de trabalho assumem
uma prevaléncia significativa. Os nimeros indicam que,
em 2015, mais de metade das mortes relacionadas com
o trabalho foram provocadas por doengas oncoldgicas

Dados do Roteiro de Carcindgenos de 2016 revelam
que, por ano, na Europa, surgem aproximadamente
120.000 casos de cancro relacionados com o trabalho,
0s quais tém como causa a exposigdo a agentes can-
cerigenos. Destes 120.000 casos, aproximadamente
80.000 resultam na morte dos doentes.

Na origem destes cancros relacionados com o trabalho
podem estar fatores como:

* radiagao;
* stress;

* aspetos relacionados com as condi¢oes de
organizacgao e de trabalho;

* exposicao a desreguladores enddcrinos, como
pesticidas, ou a nanomateriais.




GUIA PRATICO

o MEDICARE’ REGRESSO A0 TRABALIG

DOENCAS DE PELE

Outras doencas relacionadas com o trabalho com grande
prevaléncia sao as doencgas dermatoldgicas. Por norma,
na sua origem estd a exposicao a agentes quimicos, fisi-
cos e bioldgicos.

Entre as doencas de pele mais frequentes neste ambi-
to estdo as dermatites de contacto. Para prevenir es-
tas patologias, é importante que haja uma articulagao
eficiente entre o dermatologista, o médico do trabalho e
os responsaveis pela seguranga e higiene no trabalho.

DOENGAS PROVOCADAS
POR AGENTES BIOLOGICOS ’

Trabalho de 2015, sdo cada vez mais os trabalhadores
europeus expostos a agentes biolégicos infeciosos em
contexto laboral. Entre estes agentes estdo virus, bac-
térias, fungos e parasitas.

Segundo o Inquérito Europeu sobre as Condi¢des de I

A exposicdo a estes agentes pode estar na origem de
varios problemas de saude, como doengas infeciosas,
cancro e alergias.

Esta exposicdo é mais frequente em trabalhadores
de setores, como os de saude, veterinarios, agricolas,
saneamento e laboratoriais.




Dicas para equilibrio
trabalho-familia

Hoje em dia, uma das grandes dificuldades sentida por muitos
trabalhadores é, precisamente, alcancar o equilibrio entre tra-
balho-familia.

Ter excesso de trabalho, ndo dispor de tempo para si e para os
seus ou hdo conseguir fazer uma pausa ou, simplesmente, tirar
um periodo de férias sdo sinais de que estd longe de atingir esse
equilibrio e, por isso, pode estar a comprometer a sua saude e
bem-estar pessoal, social e familiar.
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Para evitar essa situagao e conseguir um maior equilibrio
trabalho-familia neste regresso de férias, considere as
seguintes dicas:

\/ Crie uma lista de afazeres: sabertudo o que tem a fazer ajuda a
planear melhor o seu dia de trabalho e a perceber, exatamente,
se o volume de trabalho que tem em maos é ou ndo excessivo
para si. Assim, também é mais facil estabelecer prioridades e
definir o que fez e o que tem para fazer, conjugando isso com
0S Seus Compromissos pessoais.

\/Converse com o seu superior: se considera que tem excesso
de trabalho e de responsabilidades, partilhe essa sensacao
com o seu superior, de modo a que possam ser feitos alguns
ajustes, de maneira a que consiga sentir-se melhor e a ser
mais produtivo. Esteja disponivel para ouvir os conselhos ou
propostas que ele faga.

\/ Faca uma pausa: por vezes, é preciso “dar um passo atras, para
dar dois a frente”, o mesmo é dizer que, em alguns momentos,
tirar uns dias pode ser tudo o que precisa para conseguir voltar
a ganhar o foco e a ser mais produtivo. Além disso, permite-
Ihe passar mais tempo de qualidade com a familia e com os
amigos.

\/Desconecte: independentemente do seu tipo de trabalho,
estabeleca um horario e respeite-o, o que significa que fora
dessas horas estabelecidas ndo deve responder a quaisquer
solicitagdes profissionais, dedicando-se exclusivamente
aqueles de quem mais gosta.

\/Reserve tempo para si: sé consegue encontrar um equilibrio
entre familia-trabalho, se tiver tempo para si e para as coisas
de que gosta de fazer. Procure atividades que sejam relaxantes
para si e que o ajudem a combater o stress.

\/Partilhe as suas preocupagdoes com a familia: se sente
dificuldade em gerir todas as solicitagbes de que é alvo,
partilhe isso mesmo com a sua rede de apoio e deixe que ela o
ajude a organizar melhor o seu tempo.

Adote as nossas dicas e recomendagées e tenha um
excelente regresso ao trabalho!
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