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GESTAO DO STRESSE E MOTIVACAO

Carlos Jorge Pereira
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https://www.youtube.com/watch?v=WuyPuH9ojCE

Stresse relacionado 2
com o trabalho na Europa D T

16%

Mais de metade dos trabalhadores europeus (51%)
considera que o stresse € habitual no seu local de trabalho.
16% afirmam ser «muito habituals,

s
40% e

O stresse ndo € comrelamente abordado no seu local de trabatho.
159% dizem gque é emuito mals abordado.
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Segundo Inquérito Europeu as Empresas Sobre Riscos
Novos e Emergentes — ESENER-2 - 2014 X
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Segundo Inquérito Europeu as Empresas Sobre Riscos Novos STRESSE
e Emergentes — ESENER-2 - 2014 e
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psicossociais
0s mais exigentes

CInCO empresas

nao dispor das informacoes ou ferramentas
adequadas
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Segundo Inquérito Europeu as Empresas Sobre Riscos Novos
e Emergentes — ESENER-2 - 2014
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Posicoes cansativas ou dolorosas,
(76%)
Ter de lidar

(68%)
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Administracao Publica — A Aposta na Preveng¢ao

Q
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Administracao Publica — A aposta na Prevencao

v 28 de Dia Nacional de Prevencao REPOBLICA Organizacdo

Internacional

abril e Seguranca no Trabalho e — do Trabalho Safenay




Administracao Publica — A aposta na Prevencao

Globalizacao
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Competicao global
Novas formas de trabalho

Interface trabalho/Vida pessoal

REFUBLICA
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Administracao Publica — A aposta na Prevencao
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Trabalhadores precarios

Aumento da idade da reforma
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Administracao Publica — A aposta na Prevencao
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DESAFIO GLOBAL?

Internacional

a
dotavare  SafeDay
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Administracao Publica — A aposta na Prevencao
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Doencas cardiovasculares
Consumo de alcool e outras substancias
Perturbacoes musculo-esqueléticas
Depressao
Suicidio
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Competéncias e atribuicoes

ACT

Promocao da melhoria das condicoes de
trabalho

Fiscalizacao do cumprimento das normas
em matéria laboral

Controlo do cumprimento das normas de
seguranca e saude no trabalho

Promocao de politicas de prevencao de
riscos profissionais
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Administracao Publica — A aposta na Prevencao
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PREVENCAO

7 28 de Dia Nacional de Prevencao s 100 ACT m () Organizacio

e
>l do Trabalho Safeﬂay

abril e Seguranca no Trabalho e ANOS Aomnrot paaa g



A aposta na Prevencao — MEIO ESCOLAR
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Boas praticas no present e

Seguranca no Totorof
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Estratégia

Nacional para a Seguranca
e Saude no Trabalho
2015-2020

Por um Trabalho seguro, saudavel e produtivo
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Projeto de Cooperacao
Estratégica e Inovacao para

a Educacao em SST

Promocao da SST e da Educacao para a Cultura de
Prevencao no trabalho - ERASMUS + - Educacao
Formacao — MIND SAFETY - Safety Matters!
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Duracao: 3 anos

Valor da subvencao atribuida
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v 28 de Dia Nacional de Prevencao s 100 ACT c’m ( ) Onganizaco

abril e Sequranca no Trabalho e ANOS Ao et do Trabalho Safenay




1 - Elaboracao de um referencial para professores para
educacao de SST;

alunos em matéria de SST;

plataforma colaborativa
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Estratégia

Nacional para a Seguranca e Saude no
Trabalho

2015-2020

Desenvolver acoes de prevencao dirigidas
a publicos especificos

setor publico

Por um Trabalho seguro, saudavel e produtivo
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Estratégia
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Nacional para a Seguranca e Saude no A
Trabalho fﬁﬁﬁ_ﬁﬁﬁ&’f
2015-2020

Medida 5 - Avaliar e dinamizar o sistema de seguranca e saude

no trabalho na Administracao Publica
«

Por um Trabalho seguro, saudavel e produtivo
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Forum de Promocao da Seguranca e Saude no Trabalho
na Administracao Publica que foi dinamizado pela ACT

Este forum setorial pretende a dinamizacao da
promocao da seguranca no trabalho em rede,
objetivando a melhoria das condicoes de trabalho dos
trabalhadores publicos
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FORUM DE PROMOGCAO DA SEGURANCA E SAUDE NO
TRABALHO NA ADMINISTRACAO
PUBLICA

REPRESENTANTES DE TODAS
AS SECRETARIAS GERAIS
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MEMORIA /\c-r MEMORIA

AUTORIDADE PARA AS
CONDICOES DO TRABALHO




V 28 de Dia Nacional de Prevencao P 100 ACT !%F" (ﬁh} Organizacéo B

abril e Seguranca no Trabalho e ANOS spenvocosnass | EIEMTDS ool doTravane  SateDay

5§ MR ERI
1916 - 2074



Administracao Publica — A aposta na Prevenc¢ao
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O Comité dos Altos Responsaveis da Inspecao do Trabalho

(CARIT), com representantes da Uniao Europeia de todos
% .+ o0s Estados (EU), decidiu realizar uma campanha de
e \iinformagéo/inspegéo sobre as questoes psicossociais .
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Administracao Publica — A aposta na Prevencao
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E Campanha Europeia 2014 / 2015
Gestao do stresse e dos riscos psicossociais
no trabalho
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LOCAIS DE TRABALHO SAUDAVEIS CONTRIBUEM PARA
A GESTAO DO STRESSE 2014-2015

causas g A e
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Pode levar ao esgotamento, ansiedade,
@& CARGA DE TRABALHO EXCESSIVA ressao e sintomas como tensao alta,
ou tempo insuficiente para terminar as tarefas i nias, pﬂrobiemasdeestémag_o

- EXIGENCIAS CONTRADITORIAS

alta de clareza nas fung

@ DESENCONTRO ENTRE AS EXIGENCIAS

do trabalho e as comp Sncias necessarias

e dores nas costas.

@ FALTA DE ENVOLVlMENTO
de

na tomada de

= atribuem:
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Seguranga e sadde Nno trabalho diz respeito a todos. Bom para si. Bom para as empresas.

#¥EUmanagestress www.healthy-workplaces.eu



LOCAIS DE TRABALHO SAUDAVEIS CONTRIBUEM PARA
A GESTAO DO STRESSE 2014-2015

e essencial para

Uma
o

e

Identifique os problemas
e as pessoas em risco

Avalie os riscos
e defina prioridades

Tome medidas preventivas
e corretivas

Acompanhe e analise

pode ser feita como qualquer outra avaliacao
de risco

e criar um bom ambiente psicossocial para trabalhar

Informe os

Certifique-se de Esclareca os
que os trabalha papéis e tarefas trabalhadores Implemente
dores tém tempo de cada um e sobre as politicas para Assegure uma
mudancas e prevenir distribuicao Fomente uma
comunicacao

equitativa do
trabalho e das
compensacoes

transmita a sua
opiniao de forma
construtiva e tomada de
decisbes

e autonomia
suficiente para
gerir o seu
trabalho

aberta e nos dois
sentidos

envolva-os na

regular violéncia

Para os Para os Para os Para a
custos mais baixos
e reducao

nos encargos dos servicos

melhor desempenho,
reducao das taxas de acidentes
e lesdes, menor absentismo

uma forca de trabalho
mals saudavel, mais
motivada e mais produtiva

maior bem-estar
e satisfacao
no trabalho

Seguranga e saude no trabalho diz respeito a todos. Bom para si. Bom para as empresas.

www.healthy-workplaces.eu

#EUmanagestress




ATIVIDADES DE PROMOGCAO DE SST
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COMEMORACOES DIA 28 ABRIL 2016
30 DIAS
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DNPST 2016 — Atividades no ambito das celebracoes L2l
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Administracao Central/Local

Associacoes Patronais 2
Empresas 44
Ensino 162
Outras 13

TOTAL 236

Seminario/Palestra /Conferéncia “

Administracao Central/Local 8
Empresas
Ensino — Ensino Profissional 12
Outras 9
TOTAL 36
REPUBLICA i
B oemter P 8 ACT_ 09 @ED il



ATIVIDADES DE PROMOGCAO DE SST

3
DNPST 2016 — Atividades i lizad [
— Atividades internas realizadas pelos At
Servicos Internos de SST da ACT fﬁﬁ"rﬁﬁﬁ ?

Atividades realizadas no ambito das celebracoes

Acgoes de sensibilizacao

Palestras habitos de vida saudavel
Workshops

Caminhadas e circuitos de manutencao ‘
Palestras " Estratégias de coping e gestao do stresse” V
Massagens de relaxamento quickshare
Aulas de pilates

Osteopatia

Técnicas de relaxamento

Pequeno almoco saudavel
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Administracao Publica — A Aposta na Preveng¢ao
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Qual o objetivo do
trabalho?
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Administracao Publica — A Aposta na Preveng¢ao
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Qual o objetivo da vida?
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https://www.youtube.com/watch?v=MOWDb2TBYDg
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https://www.youtube.com/watch?v=MOWDb2TBYDg

1 MINUTO PARA PROMOVER A NOSSA SAUDE
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NOTA: 1
Evita “entrelacar” os dedos, 12
puxe uma das maos com a 13
outra. 1
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