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Locais de trabalho saudaveis para todas as idades
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Consequéncias do stress

CDiStl:Il’biOS de sono

e DistUrbios alimentares

o Cefaleias

e Falta de vitalidade

» Cansaco permanente

e Hipertensao/Hipotensao

e Diminuicao do desejo sexual

Fisioldgicas

~

4 n
e Desanimo

e [solamento
e Irritabilidade
e Choro facil

e Maior consumo de alcool,
drogas e tabaco

Comportamentais

e Pensamentos negativos
e Depressao
e Ansiedade

e Dificuldades de
concentracao

e Dificuldades de memoria
¢ Baixa auto-estima
e Desmotivacao

Cognitivas




Fatores psicossocials de risco

Absentismo

Presentismo

Bullying / Mobbing
Bullying no local de trabalho

-A exposicdo dos/as trabalhadores/as a situacdes humilhantes e
constrangedoras, repetitivas e prolongadas no exercicio de suas funcdes

-envolve o abuso ou mau uso do poder.

-Inclui comportamentos que intimidam, denigrem, ofendem ou humilham um
trabalhador, normalmente na frente de outras pessoas.



MOBBING
(Assédio Psicologico no Trabalho )

Uma Sindrome Psicossocial Multidimensional
E uma causa de mal-estar e adoecimento no trabalho
Afeta a saude mental e fisica da populacao ativa e também, a saude organizacional.

— Franca — Harcélement moral (assédio moral)

— Italia — molestie psicologiche,

— Inglaterra, Australia e Irlanda - Bullying, Bossing, Harassment (tiranizar)

— Estados Unidos, Paises nordicos, balticos e da Europa Central — Mobbing (molestar),
— Japao — Murahachibu (ostracismo social)

— Paises hispanicos — Acoso moral, acoso psicolégico ou psicoterrorismo

— Brasil — Assédio moral, assédio psicologico, mobbing.

— Portugal — Coaccao moral,



Que fatores psicossocials de
risco ?
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ldade:
19 - 69

M= 39, 28;

DP=9,42

1484

Homens

3000

trabalhadores
portugueses

AMOSTRA



A avaliagao de factores psicossociais em contexto laboral: o COPSOQ

29 Subescalas

Teitens

Exigéncias quantitativas
Ritmo de trabalho
Exigéncias cognitivas
Exigéncias emocionais
Influéncia no trabalho
Possibilidades de desenvolvimento
Previsibilidade
Transparéncia do papel
Recompensas

Conflitos laborais

Apoio social de colegas
Apoio social de superiores

Comunidade social no trabalho
Qualidade da chefia

Alpha de Cronbach entre .61 e .90

(a original entre .63 e .89_

Confianga horizontal
Confianga vertical

Justiga e respeito
Auto-eficacia

Significado de trabalho
Compromisso face ao local de trabalho
Satisfagao laboral
Inseguranga Laboral
Saude geral

Conflito Trabalho/Familia
Problemas em dormir
Burnout

Stress

Sintomas Depressivos

Comportamentos ofensivos



Indice de Capacidade de Trabalho

e Capacidade de trabalho atual comparada com o seu melhor

e Capacidade de trabalho em relacao as exigéncias da atividade.

* Numero de doencas atuais diagnosticadas por um médico.

e Diminuicao estimada de trabalho devido a doencas.

e Auséncia por doenca no ano anterior (12 meses)

* Prognodstico do proprio acerca da sua capacidade para o trabalho daqui a dois anos.

e Aptidoes mentais




Factores Psicossociais no Trabalho: sexo

Homens

Influéncia no trabalho
Recompensas
Apoio superiores
Comunidade no trabalho
Qualidade da chefia
Justica e respeito

Auto-eficacia

Satisfacao no trabalho

Mulheres

Ritmo de trab

alho

Exigéncias emocionais

Inseguranca laboral

I
Problemas em dormir
I
Burnout
I
Stress
I

Sintomas depre

SSIVOS



Factores Psicossociais no Trabalho: idade

< 38 anos 2 38 anos

Exigéncias quantitativas Influéncia no trabalho
Ritmo de trabalho Transparéncia do papel
Exigéncias cognitivas Recompensas

Conflitos laborais Comunidade no trabalho

Aol Ce coedas Justica e respeito

Confianca horizontal

Significado do trabalho

Inseguranca laboral .
Problemas em dormir
Stress




Factores Psicossociais no Trabalho: sector profissional

Exig.Emocionais
Servigos e Insegu Saude Previsibilidade
Comeércio Significado Tr.

Exig. Quant Saude Geral
Ritmo Trabalho Conf. Trab-familia

Exig. Cog Burnout
Ensino Influéncia Stress
Conflitos Lab i
Conf. Horizontal
Compromisso
Administracdo publica ‘

Recompe Policia

Aut




Meédia Subescala

Saude e Bem-estar x sector profissional

O Saude geral @ Stress
B Burnout B Problemas em dormir
O Sintomas depressivos
3,5
3
2,5
2 ]
Ensino Saude Servicos e Administracao Policia
Comércio publica

Sectores Profissionais



Estratégias de promocao de capacidade para o
trabalho...

e Ajustes no ambiente fisico de trabalho

e Ajustamentos Psicossociais do ambiente
de trabalho

e Saude e promocao de estilos de vida
saudaveis

e Atualizacao de Competéncias




Laboratdério de Investigacao e Intervencao em Stress

Arealch

laboratorio de stress



Factores de que depende a vulnerabilidade ao stress

¢ CondigBes adversas do . AptidGes e recursos
e MEIOAMBDIENte

: Personalidade |
¢ Percepgdoenviesada i @000 AN e :
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L - Dieta e peso —
Constituicao genetica 5

equilibrados

: O equilibrio na "
. Factores Negativos Vulnerabilidade ao Stress Factores Positivos
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Modalidades das estratégias de lidar com situacoes

3

Indutoras de stresse

Focado no
problema

}»

Focado na
emocao

Focado na
inter-acgao
social

Recursos
pessoais e
socials
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[ Bem-estar }

T

Auséncia de
stresse

Manutengéo
de stresse

!

Mal-estar
Doenca




MATERIAIS, PRODUTOS E PUBLICAGOES

Controling Computer

=

Vitallacket

Biofeedback

Publicagoes cientificas disponiveis em

http://www.stresslab.pt.vu/



Instrumentos

* Biofeedback 2000x-pert

— Recolha de sinais na superficie cutanea.
— Apresentacao, no monitor, dos parametros fisiologicos de forma grafica.

— Moddulo MULTI, parametros:
e Pulsacao;
e Condutancia da pele;

* Temperatura da pele.




Biofeedback 2000x-pert

O Biofeedback 2000x-pert € um equipamento modular, desenvolvido e comercializado pela Schuhfried.
No presente estudo foi utilizado o mdédulo MULTI, tendo sido medido o nivel de condutancia da pele

(SCL).







TEMPOS DE MUDANCA
COMPETENCIAS DE VIDA
Gestao da CRISE
Gestao do Tempo?
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ESCUTAR EM TEMPO DE MUDANCA
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Estabelecer Objectivos

Objectivos Objectivos Objectivos
Mensais Semanais Diarios
| Set. < é
Out. Semana 1 Dia 1
| < Nov. Semana 2 < Dia 2 A =y
C?ran-de Dez. Semana 3
Objectivo 1 Semana 4

Caracteristicas )

Atingiveis Mensuraveis Positivos

Especificos Relevantes Alteraveis



INTERVENCAO PARA A MUDANCA DE ESTILOS
DE VIDA SAUDAVEL



Competéncias de Vida e Desenvolvimento
Pessoal e Social



Mindfulness




STRESS NO TRABALHO
Situacao de crise ou desconforto...

JEAR

Weit

Perigo
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