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Riscos Psicossociais

O que sao os Riscos Psicossociais?

O que é o Burnout?

O que devo fazer em caso de violéncia?

A tua seguranca € a nossa prioridade!
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RISCOS PSICOSSOCIAIS NO TRABALHO

Seguranca, salide e bem-estar em primeiro lugar.

O QUE SAO OS RISCOS PSICOSSOCIAIS?

efeitos negativos a nivel psicolégico, fisico e social.
O QUE PODE ORIGINAR ESTES RISCOS

» cargas de trabalho excessivas;

* exigéncias contraditorias e falta de clareza na definicao das funcoes;
» falta de participacdo na tomada de decisoes;

» falta de controlo sobre a forma como o trabalho é executado;

» gestao incorreta de mudancas organizacionais;

Os riscos psicossociais decorrem de deficiéncias na concecao, organizacao e gestao do trabalho, bem como de um contexto social de trabalho problematico, podendo ter

precariedade laboral;

comunicacao ineficaz;

falta de apoio das chefias ou dos colegas;

assédio psicolégico e sexual;

clientes, colaboradores, colegas, fornecedores dificeis.

Um ambiente psicossocial positivo promove o bom desempenho
e o desenvolvimento pessoal, bem como o bem-estar mental e
fisico dos trabalhadores.

QUAIS OS PRINCIPAIS EFEITOS ADVERSOS?

INDIVIDUAIS

Dificuldade de concentracdo e propensio para cometer erros;
Problemas na vida pessoal;

Problemas fisicos e fisiologicos (p. ex. cansaco fisico, dores musculares, dores de
cabeca, perturbacées digestivas, disttrbios do sono, etc);

Perturbacdes psicoldgicas, cognitivas e emocionais (p. ex. ansiedade, irritacio,
dificuldades de concentracao, alteracdes bruscas de humor, depressao, sindrome
de burnout, crises de panico, etc.);

Perturbacdes comportamentais (p. ex. agressividade, isolamento, consumo de
alcool e drogas);

Perturbacdes no bem-estar e na satide mental.

ORGANIZACIONAIS
Aumento do absentismo (decorrente da degradacéo da salide e bem-estar);
Aumento da sinistralidade (decorrente do cansaco e dificuldade de concentracéo);
Aumento das queixas / reclamagées de Clientes ;
Aumento de situacoes de conflito;

Fraco desempenho geral da Organizacao /deterioracao daimagem da
Organizacao;
Aumento dos custos diretos e indiretos.
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BURNOUT

O que é o Burnout?

E uma perturbacio psicolégica causada pelo
stress excessivo no trabalho, também conhecido
como sindrome de esgotamento profissional,
que se caracteriza pela exaustao fisica e
emocional e pela diminuicio do envolvimento
pessoal no trabalho.

Quem pode ser afetado?

Qualquer trabalhador pode sofrer de burnout.
No entanto determinadas profissoes, por
envolverem tarefas que implicam contacto
muito préximo e envolvimento emocional com
os outros, sdo especialmente vulneraveis a este
problema de Saude Psicolégica (ex: médicos e
professores).

Fatores desencadeantes

Excessiva carga de trabalho;

Realizacdo de tarefas de grande ou pouco exigéncia, tendo em conta as capacidades do
trabalhador;

Falta de autonomia e controlo do trabalho;

Horarios de trabalho continuos e excessivos (superiores a 8h diarias) e/ou horarios por
turnos;

Existéncia de poucas ou nenhumas pausas para descanso;
Conflitos e ma relacao entre colegas e superiores hierdrquico;
Dificuldades de equilibrio entre a vida pessoal e profissional;

Incapacidade de resolucao de problemas pessoais que impactam no trabalho.

O CLAN CUIDA DO BEM-ESTAR DOS SEUS COLABORADORES,
PROMOVENDO:

Sindrome de Burnout

As vezes, a coisa mais produtiva que podes fazer é desligar por uns minutos!

Sinais e Sintomas

* Sensacao de cansaco;

* Fragilidade do sistema
imunitario;

* Frequentes dores de
cabeca, lombares e
musculares;

» Alteracbes no apetite;

» Alteracbes no sono.

Fisicos

Prevenir o Burnout

Procura adotar um estilo de vida mais saudavel: Cuida da tua
saude fisica e mental. Alimenta-te corretamente e pratica exercicio
fisico. Descansa sempre que possivel e mantém uma rotina de sono.

Estabelece limites: Organiza o teu dia-a-dia, faz intervalos entre as
atividades. Nao te sobrecarregues, aprende a dizer “nao”.

Faz uma pausa diaria das tecnologias: Estabelece um tempo por
dia para te abstraires completamente de todas as tecnologias
(computador, telemdvel,etc).

Potencia o teu lado criativo: A criatividade € um antidoto poderoso
para o burnout. Tenta algo de novo, comeca um projeto divertido ou
continua a realizar o teu hobbie favorito.

Aprende a gerir o stress: Quando os sintomas de burnout comegam
a aparecer, poderas sentir-te incapaz, no entanto tens muito mais
controlo sobre o stress do que pensas. Aprender a gerir o stress pode
ajudar-te a restabelecer o equilibrio.
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O que deves saber:

Violéncia Fisica - Uso intencional da forca fisica contra outra pessoa ou contra um
grupo que resulte, ou tenha a possibilidade de resultar, em morte, dano fisico ou
psicoldgico, compromisso do desenvolvimento ou privacéo.

Violéncia psicolégica - Uso intencional de poder, real ou sob a forma de ameaca,
incluindo ameaca de uso de forca fisica, contra outra pessoa ou grupo, que resulte, ou
tenha a possibilidade de resultar, em morte, dano fisico ou psicolégico, compromisso
do desenvolvimento ou privacio. Engloba ameacas, difamacao, assédio, assédio
sexual, discriminacao, injlria ou perseguicao.

O que deves fazer?

Encontrar uma alternativa

* Acolher e cumprimentar

» Tratar com dignidade e respeito
(utilizar o nome da pessoa)

*  Ouvir com atencao

*  Mostrar compreensao

» Aceitar os sentimentos do agressor
»  Clarificar sem julgar

» Oferecer alternativa

* Informar corretamente

* Naointerromper e nao confrontar

Assédio e Bullying

Seguranca, saude e bem-estar em primeiro lugar

Sinais de RISCO

Controlar agressividade

+ Sercordial

» Atender com rapidez, falando devagar
* Aceitar aopinido do outro

* Reformular

*  Admitir que possa existir um erro

» lIgnorar o desafio e estabelecer limites
(demonstrar compreens&o)

* Resumir o que entendeu e explicar de
forma adequada

* Nuncadizer “nao”
*  Acompanhar a pessoa

» Considerar apossibilidade de passar a
situagdo a outro colega

Sinais de PERIGO

A que deves estar atento para gerir potenciais situacoes de violéncia
Sinais de ALERTA

Alteracao de tom de voz; postura agressiva; atitude critica; irritacao; agitacao; comentarios desagradaveis

Evitar violénciafisica

Atender com prontidao

Dar toda a atencao

Transmitir firmeza

Falar com serenidade

Pedir ajudainternamente

Nao voltar as costas ao agressor

Evitar ser colocado contra um obstéaculo

Movimentar-se de forma circular em
direcéo a saida mais préxima

Evitar falar de medidas de resolucao do
conflito porque podem ser entendidas
como agressao

Neutralizar o agressor de forma firme,
mas evitar estar sozinho

| \/l Situacao Resolvida

Comunicar a situacao ao departamento de recursos humanos
pararegisto interno e definicdo de acdes, se necessario;

Reportar via canal de dentincia no website.

n Situacdo Nao Resolvida

Comunicar a situacdo ao departamento de recursos humanos
pararegisto interno e definicao de acdes, se necessario;

Ligar 112 (se necessario)
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