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Nota Introdutdria

O presente guia para o apoio ao bem-estar e salde mental dos trabalhadores a trabalhar
a partir de casa, resulta de um trabalho colaborativo e multidisciplinar na Administracao
Publica e pretende dar cumprimento ao n.2 11 do Despacho n.2 3614-D/2020, de 23 de
marc¢o, da Ministra da Modernizacdo do Estado e da Administracdo Publica, de criacdo
de guias e instrumentos de apoio pratico para difusdo de informacdo e proporcionar

suporte a atividade dos servigos e dos trabalhadores.

O Guia denominado de “CASA + Trabalhar a partir de Casa e Cuidar da Saude Mental”
visa apoiar os trabalhadores a trabalhar a partir de casa e fornece um conjunto alargado
de recursos que apoiarao as pessoas nestes novos desafios de organizacao da vida diaria

e da sua adequacdo a novos modelos de trabalho.

No contexto atual assume especial relevancia manter um nivel de equilibrio psicolégico
e emocional compativel com vivéncias pessoais, familiares e sociais satisfatdrias

favorecendo o normal exercicio profissional.

Neste guia apontamos para vdrios ambitos da nossa vida pessoal e profissional que
poderdo sofrer grandes constrangimentos neste periodo tdo atipico das nossas vidas,
tentando criar pontes, caminhos para tornar este trajeto +saudavel, +informado e

+apoiado.
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Pandemia da COVID-19

A COVID-19 é a doenca ocasionada pelo novo coronavirus SARS-COV-2, que pode causar
infecdo respiratéria grave como a pneumonia. A 11 de mar¢o de 2020 a Organizagao
Mundial de Saude declarou a COVID-19 como pandemia. Atendendo a transmissao
comunitdria (entre pessoas) do SARS-COV-2 e ao risco de saude publica associado, a 18
de margo de 2020 foi declarado o Estado de Emergéncia Nacional pelo Presidente da
Republica, que determinou a adogdo de varias medidas extraordinarias pelo Governo,
nomeadamente ao nivel da Administra¢cdo Publica.

A necessidade de isolamento social estd a obrigar a rapidas alteragbes dos
comportamentos em sociedade e a nivel familiar.

Confinado ao espaco habitacional (CASA), impde-se uma distancia fisica de familiares,
amigos, colegas de trabalho e conhecidos, assim como um conjunto de condutas e
vivéncias sociais diferentes e/ou pouco habituais que poderdo ter repercussdes na saude
e bem-estar.

Embora se reconheca que a boa saude mental é fundamental para ultrapassar a
pandemia COVID-19, sentimentos de tristeza, frustragio, medo, ansiedade,
preocupacdo, solidao, aborrecimento entre outros, poderdo evidenciar-se ou agravar-
se neste periodo pandémico.

COVID-19: Legislagao e Medidas Excecionais

Em resposta a pandemia o Governo adotou medidas extraordinarias publicadas em
Diario da Republica com acesso em https://dre.pt/, designadamente as previstas no

Decreto-Lei n.2 10-A/2020, de 13 de marco.

Uma sistematizacdo dos diplomas legais alusivos ao COVID-19 pode ser consultada em

https://www.dgert.gov.pt/covid-19.

As medidas excecionais nos varios setores podem ser consultadas em

https://covid19estamoson.gov.pt/medidas-excecionais/#.

Os principais sintomas da COVID-19 sdo febre (T>382C), tosse e dificuldade respiratéria
(falta de ar). Em casos mais graves pode causar pneumonia grave com insuficiéncia
respiratdria aguda, faléncia renal e de outros drgaos e, eventualmente, a morte.

As formas de transmissdo da SARS-COV-2 (COVID-19) sdo:

a) direta, pelo contacto préximo com pessoas infetadas pelo novo coronavirus
(através de goticulas libertadas pelo nariz ou boca quando se fala, tosse ou
espirra);

b) indireta, quando contactamos em superficies e objetos contaminados por
pessoas infetadas.


https://dre.pt/
https://dre.pt/application/file/a/130251721
https://www.dgert.gov.pt/covid-19
https://covid19estamoson.gov.pt/medidas-excecionais/
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A principal informagdo de saude relativa ao COVID-19 encontra-se reunida pelo

Ministério da Saude em https://covid19.min-saude.pt.

Podem ser Uteis as respostas a “Perguntas frequentes do cidadao”, disponiveis em
https://covid19.min-saude.pt/perguntas-frequentes/ e as “Perguntas frequentes de
trabalhadores e empregadores” disponiveis em https://www.dgert.gov.pt/covid-19-
perguntas-e-respostas-para-trabalhadores-e-empregadores-fag.

Em termos internacionais a Universidade de Medicina Johns Hopkins disponibiliza os
dados relativos a cada pais em: https://coronavirus.jhu.edu/.

Numa situacdo de saude ndo emergente (ex. febre, tosse persistente) deve ligar-se para
0 SNS24 pelo 808 24 24 24. Nas situagdes graves ou de risco de vida (ex. dificuldade em
respirar, alteracdo do estado de consciéncia, dor no peito) deve ligar-se para o INEM pelo
112. Mas informagdes podem ser obtidas em: https://www.sns24.gov.pt/guia/quando-
ligar-sns-24-ou-inem/.

Em caso de sintomas relacionados com o novo coronavirus, as pessoas surdas ou com
deficiéncia auditiva ou da fala devem realizar o contacto através do Chat SNS 24, por
mensagem escrita, ou através de Videochamada em lingua gestual portuguesa, sendo
garantida a comunicacdo entre os profissionais do SNS 24 e os cidaddos surdos através
de um intérprete.

O Trabalho a partir de casa versus Teletrabalho

De acordo com o Cddigo do Trabalho o teletrabalho é a “prestacdo laboral realizada com
subordinacdo juridica, habitualmente fora da empresa e através do recurso a tecnologias
de informac3do e de comunicagao”.

Entre as diversas medidas extraordindrias adotadas pelo Governo no combate ao COVID-
19, foi determinado que o regime de teletrabalho é obrigatério na Administragao
Publica sempre que as funcdes em causa o permitam, independentemente do vinculo
laboral. Este regime pode ser determinado unilateralmente pelo empregador ou
requerido pelo trabalhador, sem necessidade de acordo das partes, desde que
compativel com as fun¢des exercidas.

Nao obstante, o presente Guia optou pela designacao “trabalho a partir de casa”, em
detrimento de “teletrabalho”, dado que a pandemia COVID-19 conduziu a uma rotura e
desestruturacdo do trabalho habitual presencial, face a situacdo excecional e muito
particular de emergéncia de salude publica, o que inviabiliza o contexto comum de
“teletrabalho contratualizado”.

Importa referir que:

e a maior parte das pessoas nao estava preparada para trabalhar a partir de casa o
que tem obrigado a uma constante adapta¢do, num curto prazo, a novas
metodologias de informacdo e de comunicacdo, assim como de organiza¢do e
gestdo do trabalho;


https://covid19.min-saude.pt/
https://covid19.min-saude.pt/perguntas-frequentes/
https://www.dgert.gov.pt/covid-19-perguntas-e-respostas-para-trabalhadores-e-empregadores-faq
https://www.dgert.gov.pt/covid-19-perguntas-e-respostas-para-trabalhadores-e-empregadores-faq
https://coronavirus.jhu.edu/
https://coronavirus.jhu.edu/
https://www.sns24.gov.pt/guia/quando-ligar-sns-24-ou-inem/
https://www.sns24.gov.pt/guia/quando-ligar-sns-24-ou-inem/
https://www.sns24.gov.pt/guia/quando-ligar-sns-24-ou-inem/
https://www.sns24.gov.pt/contacto-acessivel-cidadao-surdo/
https://www.sns24.gov.pt/contacto-acessivel-cidadao-surdo/
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e estas pessoas (trabalhadores/as) estdo, na sua maioria, circunscritas a habitacdo
para efeitos de garantir o distanciamento fisico, com vista a prevenir a doenga e
conter a pandemia, efetuando apenas as indispensdveis saidas a rua, aspeto que
tende a aumentar a sobrecarga mental;

e as habitagcdes podem nao estar dotadas do mobilidrio e equipamento adequados
para a atividade laboral ou podem nao possuir uma area adequada para realizar as
atividades profissionais ou mesmo por terem de a partilhar com outras fungées ou
familiares das mais variadas faixas etdrias, fator de distracdo e de perturbagao do
tempo normal trabalho e que acresce em muitas situagdes responsabilidades de
vigilancia e de acompanhamento acrescidas;

e os familiares adultos idosos poderdao ter de ficar a tempo inteiro em casa,
requerendo vigilancia do seu estado de saude, apoio e auxilio na aquisicdo de bens
essenciais ou medicacdo durante o hordrio normal de trabalho;

e A soliddo na habitacdo, com limitagdes no recurso a rede social de apoio (familia,
amigos, colegas de trabalho), pode ainda dificultar o equilibrio do estado emocional
e bem-estar;

e O condicionamento no acesso a momentos de lazer, desporto e cultura, obriga a
recorrer a NOvVos processos e estratégias para os conseguir realizar, e assumem
agora, mais do que nunca, um papel determinante na diminuicdo do stress diario;

e aaquisicao de bens e servigos essenciais, como alimentares e de saude, bem como
as tarefas domésticas, exigem medidas preventivas adicionais na sua aquisicdao e um
tempo acrescido para a sua concretizacdo, sendo por vezes necessario realiza-los no
horario normal da prestac¢ao do trabalho.

Importa assim reconhecer que o “trabalho a partir de casa” é uma medida indispensavel
ao combate da pandemia COVID-19, pelo que se deve:

e identificar as limitacOes a realizacdo do trabalho habitual;
e encontrar solugdes para os constrangimentos sinalizados;
e informar e envolver as chefias das limitacdes e solugdes;

e procurar gerir e equilibrar tempos, emog¢des e atividades, com vista a valorizara
nossa salde e bem-estar e os momentos vividos em CASA.
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Informacgoes uteis sobre Teletrabalho

As principais solugdes tecnoldgicas nacionais para Cidadaos, Empresas, Escolas e outras
Organizag¢des podem ser consultadas em estamos on.

Algumas dicas importantes para que possa continuar a ser produtivo(a) mantendo o seu
bem-estar e a sua saude mental neste periodo de pandemia, podem ser consultadas no
Microsite Programa Nacional de Saude Ocupacional.

Vdrias entidades divulgaram conselhos sobre teletrabalho designadamente a:

e Escola Nacional de Saude Publica da Universidade Nova de Lisboa;

e Health and Safety Executive (HSE);

e Safety and Health Practitioner (SHP).
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https://covid19estamoson.gov.pt/teletrabalho/
https://www.dgs.pt/pns-e-programas/programas-de-saude/saude-ocupacional.aspx
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Saude e Bem Estar

A importancia da saude (fisica e mental) toma uma maior expressao neste contexto de
pandemia por COVID-19, pelo facto da adaptagdo do individuo ao trabalho a partir de
casa ter sido inesperado.

Esta readaptacdo ao mundo do trabalho poderd desencadear sinais, sintomas,
sentimentos e doencas que podem afetar a salde mental e fisica e o bem-estar geral.
Para o acompanhar num caminho de promocgao da sua saude e bem-estar podera aceder
a algumas propostas e respostas para uma melhor adaptagao psicossocial.

Stresse Depressao Burnout

Os Riscos Psicossociais com maior impacto na Saude (fisica e mental) dos trabalhadores
das diferentes organiza¢des estdo:

e Relacionados com as tarefas laborais: o contelddo do trabalho ndo tem significado
e ndo permite ao trabalhador aplicar os seus conhecimentos e competéncias; a
carga de trabalho é superior a capacidade do trabalhador ou, pelo contrdrio, muito
inferior; falta de autonomia e controlo sobre as tarefas e a organizacdo do trabalho;
grau elevado de automatizacdo e repeticdo das tarefas; realizacdo de tarefas
perigosas;

e Relacionados com a organizagao do trabalho: horarios de trabalho continuos e
excessivos (superiores a 8 horas didrias); horarios por turnos; existéncia de poucas
pausas para descanso e de curta duracdo (mais de cinco horas de trabalho
consecutivo); exigéncias superiores contraditorias;

e Relacionados com a estrutura da organizagao: indefinicdo das funcdes e papel do
trabalhador; falta de comunicacdo interna; conflitos e ma relacdo entre os
trabalhadores e os diferentes departamentos da organizacdo; falta de
oportunidades de promocdo e desenvolvimento profissional; baixo nivel ou
inexisténcia de recompensas ou compensagoes;

e Outros: imagem social negativa da organizac¢ao; incerteza acerca do futuro do posto
de trabalho; ambiente laboral de conflito; falta de apoio da administracdao e dos
colegas; assédio e violéncia; dificuldade em conciliar os compromissos laborais e
familiares; stresse ocupacional.

A existéncia destes ou de outros Riscos Psicossociais pode contribuir para o
desenvolvimento de problemas de Satde Psicolégica no trabalho. E frequente presumir-
se que os problemas de Saude Psicoldgica dos trabalhadores se desenvolvem fora do
local de trabalho. No entanto, um Local de Trabalho pouco saudavel (ainda que realizado
a partir de casa) causa niveis considerdveis de stresse que exacerbam ou provocam o
desenvolvimento de problemas de Saude Psicoldgica.

O stresse no trabalho (ou stresse ocupacional) ocorre quando alguém sente que as
exigéncias do seu papel profissional sdo maiores do que as suas capacidades e recursos
para realizar o trabalho. Também é possivel experienciar stresse ocupacional quando,

12
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pelo contrario, as exigéncias e expectativas sobre o desempenho sdo poucas ou
nenhumas.

Os sinais tipicos de stresse no trabalho incluem sintomas fisicos (como cansaco, aperto
no peito, indigestao, dor de cabeca, dores musculoesqueléticas, alteracdes do apetite e
do peso, alteracBes do sono e da vigilia, acidentes de trabalho) e psicoldgicos
(irritabilidade, ansiedade, indecisdo, desmotivacdo, dificuldades de concentracdo,
isolamento ou agressividade, alteracdes do humor, alteracdes nas funcbes executivas
com dificuldades em tomar decisGes, bem como diminuicdo da capacidade para o
trabalho)

Embora nem sempre o stresse seja algo negativo (por exemplo, quando temos um
trabalho com prazo para entregar o stresse pode manter-nos alerta e focados), s6 é algo
positivo quando dura pouco tempo. Embora o stresse ndo seja uma doenga, quando o
stresse se prolonga durante longos periodos de tempo, podem desenvolver-se
problemas de saude psicolégica como a depressdo ou a ansiedade.

Diversas situagdoes podem provocar stresse no trabalho. Por exemplo, ter demasiadas
tarefas para realizar num curto espac¢o de tempo ou ndo ter nada para fazer; trabalhar
por turnos; ter pouco controlo sobre as tarefas e a forma de as realizar; trabalhar com
mas condi¢Bes — interrupg¢des, muito barulho, pouca luz, equipamento ou mobilidrio
desadequado ou perigoso; sentir pouco apoio por parte das chefias ou ter conflitos com
os superiores hierarquicos; antecipar poucas expectativas de crescimento, promogao ou
aumento de salario; ter medo de ser despedido; dificuldade em equilibrar a vida
profissional com a vida familiar ou mas relagdes com os colegas de trabalho.

Os problemas de Saude Psicolégica podem afetar a forma como os trabalhadores
sentem, pensam e agem, interferindo na sua capacidade de realizar algumas tarefas ou
manter relagdes com os outros, por exemplo.

Existem diferentes graus de gravidade e tipos de problemas de Saude Psicolégica. Alguns
dos mais conhecidos e mais comuns entre os trabalhadores das diversas organizacdes
sdo a Depressao, a Ansiedade e o Stresse.

Os riscos psicossociais traduzem-se num conjunto de consequéncias nefastas quer para
os trabalhadores (sofrimento pessoal e familiar; doencas fisicas, como as dores
musculares e articulares, dores de cabeca, problemas cardiovasculares ou hipertensao;
doencas mentais, como a depressdo ou o burnout; perda de saldrio e gastos de saude
adicionais) quer para o empregador e as organizagoes (absentismo, presentismo,
diminuicdo da produtividade e da qualidade do trabalho, conflitos e degradacdo do clima
de trabalho, necessidade de substituir os trabalhadores, custos com despesas de saude).

Podera saber mais aqui sobre problemas de saude psicoldgica.

Trabalhar a partir de casa permite cumprir as recomendacdes da DGS, protegendo a
nossa saude e a saude de todos e, simultaneamente, manter as organizacdes e a
sociedade em funcionamento com as devidas limitacdes durante este periodo de crise.
No entanto, impde também um conjunto de desafios, exigéncias e necessidades de
adaptacao.

No sentido de facilitar o ajustamento a novas rotinas de trabalho e reduzir a
probabilidade de desenvolvimento de problemas de Saude Psicoldgica, sugerimos que:

13
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e Reconheca as dificuldades de adaptacdo ao regime de trabalho a partir de casa
/teletrabalho.

e Saiba que é natural sentir-se stressado, cansado, frustrado e sobrecarregado.

e Aceite e compreenda que a produtividade em regime de trabalho a partir de casa/
teletrabalho ndo é igual a produtividade em regime presencial.

e Reorganize as suas tarefas.

e Estabeleca e cumpra objetivos e limites.

e Planeie um ritual simples para comegar e terminar o seu dia de trabalho.
e Respeite 0s momentos de pausa e a necessidade de autocuidado.

e Nao seisole, reforce o contacto com colegas.

e \Valorize o seu trabalho.

Literacia em Saude Apoio Psicoldgico

A Literacia em Saude implica o conhecimento, a motivacdo e as competéncias das
pessoas para aceder, compreender, avaliar e aplicar informagdo em salude de forma a
tomar decisdes no quotidiano sobre cuidados de saude, prevencdao de doencas e
promocdo da saude, mantendo ou melhorando a qualidade de vida.

As ligagOes seguintes podem apoiar neste desafio de se ser mais auténomo e
interventivo na nossa Saude - a pessoal, a daqueles que nos sdo préximos e a coletiva.

Iniciativa: Area do Cidad&o

Entidade Promotora: Diregdo-Geral da Saude

Descri¢do: Na area do Cidaddo pode encontrar um diretdrio dos temas de maior interesse do ponto de
vista do Cidaddo. Os temas vao desde a vacinag¢do a comunicados da DGS ou o Plano Nacional da Saude.
Pode encontrar, ainda, uma ligacdo para o manual "Saldde de A a Z", com ligacGes tanto para temas da
Saude como para os servicos disponiveis em cada uma das areas.

Iniciativa: SNS24 — Servicos Online do SNS

Entidade Promotora: Servico Nacional de Saude

Descrigdo: O SNS 24 é um servico telefonico (808 24 24 24) e digital do Servigo Nacional de Saude. Foi
criado para ajudar nas ddvidas com a saude. Oferece também um conjunto de servigos que permite
resolver assuntos sem a necessidade de se deslocar a um centro de sadde ou hospital. Pode aqui também
aceder a uma série de Guias de Saude.

Iniciativa: Guia Pratico de Saude

Entidade Promotora: APMGF — Associagdo Portuguesa de Medicina Geral e Familiar

Descri¢do: Este Guia (GPS) é dirigido a todas as pessoas que querem saber um pouco mais sobre as
doencas que as afetam ou aos seus familiares ou amigos. Em cada uma das cerca de 250 folhas,
organizadas em 24 areas, sdo indicadas algumas informacGes essenciais sobre cada uma das situacdes
selecionadas e também sdo incluidas indicagGes precisas de atuacdo, assim como orientacGes acerca de
quando consultar e pedir ajuda.

A obrigatoriedade de isolamento social, o trabalho a partir de casa, a pressao psicoldgica
nas repostas a nivel familiar e profissional, assim como as angustias diariamente sentidas

por este confinamento trazem novos desafios para a manutencdo da saide mental.
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https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-de-boas-praticas-literacia-em-saude-capacitacao-dos-profissionais-de-saude-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/cidadao.aspx
https://www.dgs.pt/saude-de-a-a-z1.aspx
https://www.dgs.pt/saude-de-a-a-z1.aspx
https://www.dgs.pt/saude-de-a-a-z1.aspx
https://www.sns24.gov.pt/servicos/
https://www.sns24.gov.pt/guias/
http://www.apmgf.pt/apmgfcms/dist/apmgf/publicacao/publicacao.html?id=134
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Se por um lado, para alguns, ha um ritmo que abranda no que respeita as deslocacdes
diarias para o trabalho, por outro lado, para outros, esse ritmo parece acelerar pela
necessidade de resposta imediata, de uma adaptacdo aos novos canais de comunicacao
que se utilizam e as dificuldades psiquicas exigidas pelos diferentes papéis
representados.

As adaptacOes as respostas quotidianas a nivel profissional, familiar, pessoal e o limite
ténue entre cada uma delas poderao afetar a saude psiquica.

Apoio Psicologico

A reposta ao dirigente, ao colega, as angustias que advém do trabalho sdao no imediato
sentidas com quem se coabita, emergem e nem sempre sdao contidas. As relagdes
interpessoais profissionais habitualmente sentidas noutro espaco, sdo agora sentidas,
no imediato e com quem se vive diariamente.

Levanta-se a questdo: Teremos todos de ser mais resilientes?

Se se considerar o ser resiliente uma combinacdo de fatores que propiciam condicbes
para enfrentar e superar as adversidades e que o éxito dessa superacdo dependera entre
outros, dos tracos da personalidade, das relacdes sociofamiliares, dos fatores culturais
do individuo e de respostas institucionais, por forma a tornar-se mais resiliente,
elencam-se respostas que pode encontrar a nivel psicoldgico em época de pandemia
COVID-19 que pode ser encontrada nas seguintes paginas:

Linha de Aconselhamento Psicoldgico no SNS 24 - Ordem dos Psicdlogos Portugueses

Psicélogos | Formacdo e Desenvolvimento profissional - Ordem dos Psicélogos Portugueses

Guia de Sobrevivéncia para Pais - ISPA - Instituto Universitario de Ciéncias Psicoldgicas, Sociais e da Vida

WHO - World Health Organization

Ideias com Histdria - Criagdo e producdo de materiais pedagdgicos, nomeadamente jogos, livros, cadernos
de atividades ou kits.

ONU - Organiza¢dao Nag¢bes Unidas
OIT - Organizacdo Internacional do Trabalho
Prochild - Laboratério Colaborativo consulta

Livro digital ilustrado - Comité Permanente Interagéncias (IASC) para a Saude Mental e Apoio Psicossocial
em Emergéncias Humanitarias (ONU)

Servigos De Saude De Apoio Domicilidrio

Para além destes servicos de proximidade, em caso de urgéncia podera contatar a linha
de emergéncia 112.

Iniciativa: Diretodrio de centros de saude
Entidade Promotora: Centros de Saude

Descrigdo: Diretério com todas as informagdes relativas a prestacdo de servigos por parte dos
Centros de Saude

15


https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/2769?utm_term=PSI+Especial%3A+COVID-19++A+estrategia+da+OPP&utm_campaign=Ordem+dos+Psicologos+Portugueses&utm_source=e-goi&utm_medium=email
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/covid19/formacao_profissional
http://www.ispa.pt/pagina/guia-de-sobrevivencia-para-quem-trabalha-em-quarentena
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/coronavirus-disease-covid-19-outbreak-technical-guidance-europe/mental-health-and-covid-19
https://ideiascomhistoria.pt/products/missao-2050-promocao-do-uso-saudavel-das-tecnologias
https://news.un.org/pt/story/2020/03/1707792
https://news.un.org/pt/story/2020/03/1708312
http://prochildcolab.pt/covid-19/
https://coronastory.weebly.com/
https://www.centrosdesaude.pt/
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Iniciativa: 112-Linha de emergéncia
Entidade Promotora: INEM
Descri¢do: Informacdo para acesso a linha de emergéncia do INEM

“Estar em isolamento e as alteracbes que dai decorrem tém um impacto significativo na
nossa rotina didria e na nossa relacdo com os outros. S3o desafiantes para todos. E
porgue somos todos diferentes, cada um tem a sua forma de gerir a situacdo e de reagir.
Contudo, nesta situacdo, é comum e expectavel que nos possamos sentir frustrados, com
medo, ansiosos, mais irritaveis ou zangados e, por isso, menos tolerantes e com menos
paciéncia para quem nos esta mais préoximo: a nossa familia (ou aqueles com quem
partilhamos o mesmo espaco fisico). E natural que surjam alguns conflitos” (Ordem dos
Psicélogos Portugueses, pag. 3, 2020).

O verdadeiro desafio é evitar conflitos ou, ndo o conseguindo, resolvé-los de modo
positivo.

O tema da violéncia doméstica é transversal a qualquer pais e em qualquer época. A
Organizagao das Nag¢des Unidas alertou que o isolamento social devido ao COVID-19
intensificou o risco de violéncia doméstica e a probabilidade de aumento das suas taxas,
de forma generalizada e a nivel mundial.

Conflitos Interpessoais e Violéncia

Numa altura em que as vitimas convivem com o agressor, confinados ao isolamento
social, qualquer vitima pode:

- Enviar uma mensagem de texto rapido a pedir ajuda através do SMS 3060. Do
outro lado da linha, encontra-se uma equipa da Comissdo para a Cidadania e a
Igualdade de Género (CIG), articulada com a Rede Nacional de Apoio as Vitimas
de Violéncia Doméstica.

Esta linha SMS reforma os recursos disponiveis para resposta a estes casos,
nomeadamente: a linha telefénica (800 202 148) e o e-mail de emergéncia
violencia.covid@cig.gov.pt.

Saiba mais em:

Ordem dos Psicélogos Portugueses
CNPDPCJ

CNPDPCJ — COVID19

Guarda Nacional Republicana

Situacao Financeira
Com o Covid-19, todos fazemos contas a vida.

Ficar em casa com os filhos a cargo, ajudar o préximo, fazer face a alteragdes no
rendimento do agregado familiar, fazer face a despesas imprevistas, aumento de custos
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https://www.inem.pt/wp-content/uploads/2017/06/Ligar-112.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_conflitos_isolamento.pdf
mailto:violencia.covid@cig.gov.pt
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_conflitos_isolamento.pdf
https://www.cnpdpcj.gov.pt/
https://www.cnpdpcj.gov.pt/corona-virus-covid-19-como-lidar-com-a-situacao1.aspx
https://www.gnr.pt/cyberCriancas.aspx
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fixos ou o adiar de novos projetos, tudo sao motivos para ter um reforgo de foco e
atencdo nas suas financgas pessoais.

Seguem-se alguns pontos que deve ter em atengdo:

Faca um plano.
Garanta a cooperacdo de todos.
Separe e controle suas despesas obrigatdrias e acessorias:
o DESPESAS OBRIGATORIAS: manutencdo do essencial ao estilo de vida;

o DESPESAS ACESSORIAS: incorporadas ao orcamento doméstico para
trazer mais lazer e conforto.

Programe-se nas saidas para compras apenas uma vez por semana e tente
antecipar do que precisara nos préximos 15 dias. Leve uma lista do que é
necessario.

DEIXE AS CRIANCAS E IDOSOS em casa para que figuem expostos o menos
possivel aos riscos de infe¢do.

Otimize seus planos de TV cabo, internet e telemdvel;

Evite os juros. Mantenha as suas contas em dia ou renegoceie antecipadamente
prazos de pagamento.

Economizar é um projeto familiar!

Troque dividas caras por outras mais baratas.

Adie viagens, compras e projetos grandes para 2021;

S6 compre novo para substituir algo velho e que seja essencial;

Tenha atengdo aos incontorndveis aumentos dos consumos de luz e dgua;
Cuidado com as encomendas on-line e com as refei¢gdes prontas;

Cozinhar faz bem, diverte e une a familia. Esse simples hdabito contribuird de
forma positiva para suas financas, saude fisica e mental;

Registe todos os seus gastos e despesas neste periodo. Por mais pequena que
seja estabele¢a uma quantia para poupar;

Por ultimo, tenha um sonho: defina algo para fazer com essa poupanca sozinho
ou familia.

Poderd ainda consultar os seguintes links:

Executive Digest

Deco Proteste
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https://executivedigest.sapo.pt/como-poupar-nos-consumos-de-agua-e-energia-em-tempo-de-covid-19/
https://executivedigest.sapo.pt/como-poupar-nos-consumos-de-agua-e-energia-em-tempo-de-covid-19/
https://www.deco.proteste.pt/familia-consumo/orcamento-familiar/dicas/como-poupar-nos-consumos-de-agua-e-energia
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Apoio a Solidao
O isolamento social decorrente da situa¢do de pandemia que se traduz na auséncia de

contato social ou familiar, de envolvimento na comunidade ou mundo exterior e na
dificuldade de acesso a servigos, pode gerar sentimentos de solidao.

A soliddo é um sentimento subjetivo e relaciona-se com auséncia de contacto, de
sentimento de pertenga ou com a sensag¢ao de se estar isolado.

Por outro lado, o sentimento de soliddo pode interferir com a qualidade de vida das
pessoas. A pessoa sente que ndao pode contar com ninguém, ou que a rede de pessoas
de que dispde nao é suficiente as suas necessidades. A pessoa em soliddo pode ainda
sentir, em alguns casos, que ndo tem acesso a um conjunto de servigos ou recursos
sociais.

Os sentimentos de soliddo e frustracdo, a sensacdo de estarmos “presos” e a uma
realidade que parece ndo acabar e de “ja ndo aguentarmos mais” sdao um “estado da
nossa mente”. Devemos procurar alterar esse estado por uma perspetiva que nos ajude
melhor a ultrapassar esta situacdo. Na verdade, a maior parte de nds estd s6 em
isolamento. O isolamento significa apenas isolamento fisico. Nao significa isolamento ou
distanciamento emocional.

As relagcdes com os outros sdo o que faz a nossa vida valer a pena, e essa realidade ndo
se alterou. Por isso, é tempo de reduzir a proximidade fisica, mas aumentar a nossa
conexao social e relacional. A conexdao com os outros torna-nos mais inteligentes, felizes,
produtivos e resilientes. E também ajuda a combater o impacto do isolamento na saude
fisica e psicolégica, melhorando funcionamento cardiovascular, enddcrino e do sistema
imunitario.

Para além desse aumento da conexdo social e relacional, existem também outros
mecanismos para ultrapassar e/ou minimizar o sentimento de soliddo, como por
exemplo:

e Procurar manter uma rotina;

e Cuidar de si;

e Tentar aceitar a incerteza e a imprevisibilidade da situacao;

e Aceitar e sentir a dor de ndo poder estar e sentir fisicamente familiares e amigos;
e Ser criativo na forma como se realizam atividades em conjunto e a distancia;

e Fazer uma Lista de Desejos das coisas que gostava de ver, ouvir e fazer durante o
tempo que durar o isolamento;

e Faca exercicio fisico;
e Vigiar o seu estado emocional.

O Servico Nacional de Saude disponibiliza uma linha de apoio psicoldgico, o nUmero para
onde deve ligar é o do SNS 24 - 808 24 24 24. Depois deve selecionar a op¢ao 4
(aconselhamento psicolégico).

Existem outras linhas de apoio psicolégico, como por exemplo a do INEM.

Iniciativa: Viver a pandemia sem entrar em exageros
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Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Descrigao: conselhos para gerir a situagdo de pandemia

Iniciativa: Em isolamento
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Descrigao: Conselhos para gerir o isolamento

Iniciativa: Lidar com uma situacdo de isolamento
Entidade Promotora: Ordem dos Psicdlogos Portugueses
Descrigdo: Conselhos para gerir o isolamento

Iniciativa: Ansiedade
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Descrigdo: Conselhos para gerir a ansiedade

Iniciativa: Ansiedade e Panico
Entidade Promotora: INEM
Descrigdo: Conselhos para identificar gerir a ansiedade e panico

Iniciativa: Conflitos em Isolamento
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Descrigao: Conselhos para gerir os conflitos no isolamento

Iniciativa: Trabalhar fora de casa
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Descrigdo: Conselhos para gerir o trabalho fora de casa em contexto de pandemia

Iniciativa: Manual Isolamento Familias
Entidade Promotora: DGS
Descrigdo: Manual para gerir o isolamento nas familias

Iniciativa: Video saude mental
Entidade Promotora: DGS/OPP
Descrigdo: Recomendacgdes de saude mental

Iniciativa: Ndo estamos sés
Entidade Promotora: Ministério da Saude
Descrigdo: E book sobre o isolamento social e soliddo

Iniciativa: Video Isolamento- Linguagem gestual
Entidade Promotora: DGS/INEM
Descrigdo: Recomendacgdes de saide mental

Iniciativa: Atividade Fisica Covid 19
Entidade Promotora: Ministério da Saude
Descri¢do: Exercicios de atividade fisica em isolamento social

Iniciativa: Iniciativas
Entidade Promotora: Ministério da Saude
Descrigdo: Listagem de iniciativas de apoio a atividade fisica

Iniciativa: Rede Soliddria CML
Entidade Promotora: Camara Municipal de Lisboa
Descri¢do: Rede para apoio solidario

Iniciativa: SNS 24 — Linha de apoio psicolégico
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_isolamento_tempo_pandemia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_opp.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_ansiedade_1.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_ansiedade_1.pdf
https://www.inem.pt/wp-content/uploads/2017/06/01-Ansiedade-e-P%C3%A2nico.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_conflitos_isolamento.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_trabalhar_fora_de_casa_.pdf
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/04/Manual-Fam%C3%ADlias-V10.pdf
https://youtu.be/SvN453XQxqk
https://biblioteca.min-saude.pt/livro/isolamento
https://youtu.be/t7bMXQx4nwE
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/Corona-Atividade-Fi%CC%81sica.pdf
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/04/Iniciativas.pdf
http://www.redesolidaria.pt/?fbclid=IwAR1V9ZwYx1HpyFtzwoZlFEalPtNt3uCyKXeugl8hP_ZHzA0C4V80hyMXWDY
https://www.sns24.gov.pt/guia/aconselhamento-psicologico-no-sns-24/
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Entidade Promotora: Ministério da saiide/Ordem dos Psicélogos/ Fundagdo Calouste Gulbenkian
Descrigao: Linha de apoio psicolégico

Iniciativa: CAPIC
Entidade Promotora: INEM
Descrigdo: Centro de Apoio psicolégico e intervengdo em crise

Distanciamento Fisico. Regras de Prote¢ao

e Distanciamento fisico: diminuicdo da interagdo/contacto entre as pessoas da
comunidade para evitar a transmissdo do virus.

¢ Isolamento profilatico: separacdo/afastamento de uma pessoa doente de outra(s)
gue ndo esta(do) doente(s), de forma a impedir o contagio desta(s) ultima(s).

e Quarentena: restricio/separacdo de pessoa que se pressupde saudavel
(assintomatica a COVID-19), mas que pode ter estado em contacto com um doente
infetado.

Podem ser consultadas as questdes especificas sobre o isolamento neste site.

Destaca-se ainda o modelo para efeitos de “Certificacdo de Isolamento Profilatico —
Identificacdo de trabalhadores/alunos” que pode ser consultado no Site da DGAEP

Existem diversos materiais de divulgacdo (cartazes, folhetos, outros) elaborados pelo
Ministério da Saude disponiveis para utilizacdo e consulta.

De destacar ainda a existéncia de Guias especificos para instituicdes, com informacoes
Uteis e particulares para COVID-19 relativas a determinadas setores (ex. camaras
municipais, comunidade escolar, agentes de protecdo civil, embaixadas, hotelaria).

Podem ser Uteis os documentos de registo de bem-estar em contexto de
distanciamento social, como o Didrio de Bem-estar da Cruz Vermelha Portuguesa.

A lavagem frequente das maos com agua e sabao (durante pelo menos 20 segundos),
secando as mesmas no final, deve ser uma pratica ao longo do dia. Os procedimentos de
lavagem das maos podem ser visualizados no seguinte video e consultados no microsite
da Gripe da DGS.

Relativamente a etiqueta respiratdria deve-se tapar o nariz e a boca quando espirrar ou
tossir, utilizando um lengo de papel ou o antebrago (nunca com as maos) e deitar sempre
o lenco de papel no contentor de residuos. As maos devem ser lavadas sempre que uma
pessoa se assoe, espirre, tussa ou apods contacto direto com pessoas doentes.

O tipo de mascara a utilizar no contexto do COVID-19 depende do tipo de utilizador:
profissionais de saude; profissionais que ndo sendo da salde estdo expostos a um
elevado numero de pessoas na sua atividade de trabalho; situa¢des destinadas a
promocao da protecdo de grupo. Habitualmente estas podem ser mascaras cirlrgicas,
semi mascaras de protecdo respiratéria (FFP2, FFP3) e mdscaras téxteis. Informacdo
adicional pode ser consultada neste link.

A utilizagdo mais alargada de mascaras pela comunidade deve ser vista como medida
de protecdo adicional ao distanciamento fisico, a higiene das maos e a etiqueta
respiratéria.
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https://www.inem.pt/category/servicos/centro-de-apoio-psicologico-e-intervencao-em-crise/
https://www.sns24.gov.pt/tema/doencas-infecciosas/covid-19/isolamento/
https://www.dgaep.gov.pt/coronavirus/modelos/COVID_19_MODELO_1_DGAEP_V1.pdf
https://covid19.min-saude.pt/materiais-de-divulgacao/
https://covid19.min-saude.pt/guias-para-instituicoes/
https://www.cruzvermelha.pt/images/Di%C3%A1rio-de-Bem-Estar-CVP-revisto-DGE-DR-30Mar.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=_TzLRKoCHxQ
https://www.dgs.pt/microsite-da-gripe/paginas-acessorias/ficheiros-externos/cartaz-3-lavagem-das-maos-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/microsite-da-gripe/paginas-acessorias/ficheiros-externos/cartaz-3-lavagem-das-maos-pdf.aspx
https://www.infarmed.pt/documents/15786/3584301/M%C3%A1scaras+destinadas+%C3%A0+utiliza%C3%A7%C3%A3o+no+%C3%A2mbito+da+COVID-19/a7b79801-f025-7062-8842-ca398f605d04
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Sobre estas Ultimas mdascaras poderdo consultar a Informacdo n.2 009/2020 da DGS e
outra informacdo no portal do SNS.
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https://www.dgs.pt/normas-orientacoes-e-informacoes/informacoes/informacao-n-0092020-de-13042020-pdf.aspx
https://www.sns.gov.pt/noticias/2020/04/14/covid-19-uso-mascaras-na-comunidade/
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Cuidar Da Gestao Da Casa E Familia

Trabalhar a partir de casa e gerir a casa e a familia, requer capacidade de gestao o que
significa, organizacdao e planeamento.

A organizagdo pela distribuicao das tarefas e das responsabilidades domésticas, cuidar
das criangas e dos mais velhos, se for o caso, é uma tarefa a ser compartilhada por todos.
O planeamento podera ser uma elaborac¢do de listagem das necessidades da familia,
nomeadamente: compras, medica¢do, ocupac¢do dos tempos ludicos de forma a conciliar
com as necessidades do trabalho.

Uma das estratégias que poderd adotar, para nao lesar o trabalho a partir de casa, é
definicdo de turnos entre as pessoas envolvidas, planear atividades para as criancas e
preparar as horas para o apoio aos quer aos mais novos, quer aos mais velhos.

Criangas E Ocupacao De Tempos Livres

Manter as criancgas saudaveis e felizes num ambiente de confinamento nao é tarefa facil
mas acreditemos que a sua capacidade de imaginacgao e criatividade vencem barreiras e
ajudam-nos a perceber que brincar, aprender, explorar é essencial também para os
adultos.

Neste ponto pretendemos ter pistas para algumas atividades que possam desenvolver
em conjunto com os mais novos.

Divirtam-se!

A Direcao Geral de Saude divulgou na sua pdgina o Manual com cuidados alimentares e
atividades para criancas, enfatizando os cuidados alimentares e atividades para criangas
em tempos de COVID-19.

A Ordem dos Contabilistas disponibiliza a versao digital do livro «A Joaninha e a COVID-
19 - Uma histéria de saude publica para criancas», da autoria de Clotilde Celorico Palma
e Rita Celorico Palma Ramos.

Disponibilizam-se ainda:

Iniciativa: Familias em Isolamento
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses

Iniciativa: Criancas
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses

Iniciativa: Ensino a distancia
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses

Iniciativa: Recursos Ciéncia Viva
Entidade Promotora: Ciéncia Viva
Descrigdo: Recursos varios

Iniciativa: Geometrias para colorir
Entidade Promotora: Ciéncia Viva
Descrigdo: Geometrias para colorir
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https://www.iscal.ipl.pt/pt/destaques/noticias/8884-a-joaninha-e-a-covid-19-uma-historia-de-saude-publica-para-criancas
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Iniciativa: Animais para colorir
Entidade Promotora: Ciéncia Viva
Descrigdo: Animais para colorir

Iniciativa: Coa parque
Entidade Promotora: Coa Parque

Apoio Ao Cidadao Idoso

A melhoria dos cuidados de saude e o aumento da esperanca de vida tem promovido o
crescente envelhecimento da populagao, consequentemente o ritmo de vida atual afasta
a familia dos idosos que, por sua vez, se sentem mais marginalizados.

Na situacdo pandémica em que vivemos, sendo os idosos considerados um grupo de
risco, € importante que se mantenham nos seus domicilios impossibilitando que muitas
vezes a familia ndo consiga dar as respostas necessarias, assim deixam-se diversas
propostas ndo sé para a familia e/ou cuidadores poderem recorrer, como também
atividades dirigidas a pessoas deste grupo perfeitamente independentes e ativas:

Iniciativa: Mind & Gait

Entidade Promotora: Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior +
Escola Superior de Enfermagem de Coimbra

Descrigdo: Programa de promog¢do da autonomia para idosos, através da melhoria da cognicdo e
capacidade de marcha, oferecendo um programa de exercicios para fazer em casa;

Iniciativa: MOVIDA.cronos

Entidade Promotora: Instituto Politécnico de Leiria - Escola Superior de Educagdo e Ciéncias Sociais
Descrigdo: Plataforma de prescrigdo e monitorizacdo de atividade fisica nos Cuidados de Saude Primarios
no ambito da doenca metabdlica.

Iniciativa: MOVIDA.eros

Entidade Promotora: Instituto Politécnico de Leiria - Escola Superior de Educacgdo e Ciéncias Sociais
Descrigdo: Plataforma de prescricdo e monitorizagcdo do exercicio fisico prescrito em programas de
reabilitagdo cardiaca quando est3do a ser realizados em ambulatério

Iniciativa: Diabetes em Movimento

Entidade Promotora: Direcdo-Geral da Saude

Descrigdo: Videos de apoio ao programa “Diabetes em Movimento”, com exercicios que podem ser
facilmente realizados em casa

Iniciativa: Como Lidar com uma situacdo de isolamento se for um cidaddo sénior (ou seu familiar)
Entidade Promotora: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Descrigdo: Infografia com conselhos praticos relativos ao apoio a séniores

Iniciativa: RUTIS
Entidade Promotora: Rede de Universidades Seniores
Descrigao: Site com a listagem das Universidades Seniores

Iniciativa: Associacdo Nacional dos Municipios Portugueses

Entidade Promotora: Associagdao Nacional dos Municipios Portugueses

Descrigdo: Plataforma com a Listagem e formas de acesso a todas as entidades municipais,
intermunicipais e freguesias.

Iniciativa: Catalogo de IPSS com Servico de Apoio Domicilidrio
Entidade Promotora: Seguranca Social
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Descrigdo: Lista de InstituicOes Particulares de Solidariedade Social registadas, com servicos de Apoio
Domicilidrio

Iniciativa: Seguranca Social Direta
Entidade Promotora: Seguranca Social
Descrigdo: Acesso on-line aos diversos servigos da Segurancga Social

Iniciativa: Rede Nacional de Cuidados Continuados Integrados (RNCCI)

Entidade Promotora: Rede Nacional de Cuidados Continuados Integrados (RNCCI) - Seguranga Social
Descrigdo: Pagina da Rede Nacional de Cuidados Continuados Integrados, responsavel pela triagem, apoio
e prestacao de cuidados, de forma multidisciplinar, a pessoas diferentes niveis de dependéncia.

Iniciativa: eportugal.gov.pt
Entidade Promotora: Agéncia para a Modernizagdo Administrativa. IP

Descrigdo: Listagem de ligacGes para Servigos publicos de Apoio a Idosos

Iniciativa: Campanha fit@work Portugal - ACT 2019
Entidade Promotora: Autoridade para as Condigdes do Trabalho
Descrigdo: Poster e video de exercicios para serem realizados no dia de trabalho.

Faga Vocé Mesmo
Maos a obra!

Ha quanto tempo estd para resolver esta ou aquela situacdo na sua casa e sempre foi
adiando por falta de tempo?

Agora, mais do que nunca, o conforto da sua casa pode e deve ser uma das suas
prioridades, bem como a eficiéncia energética e a reparacdo do que pode evitar ser
trocado por novo.

Reparar, reutilizar, criar, melhorar sdo bons meios para se manter ocupado e de se sentir
util a si e aos seus.

Aproveite este tempo em casa para fazer pequenas reparagées, arranjar torneiras que
pingam ou promover a eficiéncia energética. Sera por certo um bom investimento.

Aproveite para mudar [ampadas para outras de menor consumo, prepare as janelas para
o inverno, plante uma mini horta de ervas aromaticas ou ofereg¢a a si préprio um
pequeno jardim.

Faca aquelas mudancas que tanto adiou mas tenha sempre em atencao que pelo simples
facto de estar em casa isso ndo implica diretamente numa reducdo das despesas
correntes.

Ha quanto tempo estd para resolver esta ou aquela situagdo na sua casa e sempre foi
adiando por falta de tempo?

Vale a pena investir em ferramentas basicas, principalmente se ndo quer contratar
alguém para realizar tarefas simples. As caixas de ferramentas sdao uma espécie de kit de
primeiros socorros a ter em casa, e nunca sabe quando vai necessitar delas.

Quais sdo as necessidades basicas e Uteis para uma caixa de ferramentas completa?
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e Martelo, fita métrica, porcas/ parafusos/buchas, kit de chaves de fendas,
lubrificante multiusos, fita isoladora, busca-pdlos, tesoura, nivel de bolha,
alicate, serra, berbequim, espatula, luvas reforcadas;

e Deve ainda ter sempre em casa velas, fosforos, arame, corda, lampadas, pilhas,
rolhas de cortica, fita-cola, extensdes elétricas, dois ou trés pincéis de varios
tamanhos, diluente, lanterna e um transistor a pilhas.

Tenha acima de tudo muito cuidado e se ndo souber manusear com seguranga algum
destes itens peca ajuda a alguém préximo ou consulte os inUmeros tutoriais existentes
online!

Bons trabalhos!

Limpeza e Desinfegao

Neste contexto de surto pandémico os cuidados de limpeza e desinfecdo das habitacoes,
bem como os cuidados que as pessoas devem ter antes de sair de casa e no seu regresso,
assumem particular relevancia.

Embora as limpezas domésticas possam ser efetuadas sem grandes alteracGes ao
habitual, quando alguém do agregado familiar ou a prdpria estdo em isolamento devem
ser tomados outros cuidados.

Sobre esta matéria, a Direcdo Geral da Saude tem publicado varios documentos que
respondem as questdes colocadas e desta forma destaca-se o seguinte documento, com
chamada especial de atengdo para os seus anexos.

Iniciativa: Distanciamento Social — COVID-19

Entidade Promotora: Direcdo-Geral da Saude

Descrigdo: Conselhos praticos sobre os cuidados a ter ao sair e entrar em casa, os conceitos de
distanciamento Social em tempos de COVID-19 e de Isolamento.

Alimentacao Saudavel

A alimentagao inadequada é o principal determinante dos anos de vida saudavel
perdidos pelos portugueses. Abaixo estdo cinco dicas dirigidas a quem estd a trabalhar
a partir de casa, para ajudar a fazer escolhas alimentares saudaveis.

1. Opte por produtos alimentares produzidos localmente, tais como legumes
frescos e proteinas magras. Nao tenha no frigorifico alimentos ricos em calorias,
gorduras e agucar.

2. Planifique o dia de trabalho, limitando ao minimo a ida a cozinha.

3. Quando sentir que precisa de uma pequena recompensa por ter alcancado uma
meta de trabalho, opte por ligar para um amigo ou partilhar com os familiares,
em vez de escolher um doce ou similar.

4. Se controlar o stress, a vontade de comer diminui. Tente trabalhar com um ritmo
razoavel, faca pequenos intervalos frequentes ao longo do dia e aprenda a
relaxar, a respirar e a fazer alongamentos.

5. Beber agua ou sumos de fruta naturais, sem acgucar, ao longo do dia de trabalho
contribui para uma sensac¢do de maior saciedade, reduzindo a vontade de comer.
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Para além disso, reabastecer a sua bebida é uma 6tima desculpa para se levantar
e esticar as pernas. Evite o consumo de bebidas alcodlicas.

Ficam algumas sugestdes para consulta:

Cuidados alimentares e atividades para criancas em tempos de COVID-19

Alimentacdo Sauddvel em tempos de isolamento a Base de Conservas de Pescado e
Leguminosas

Se pretender, pode receber a Newsletter da Direcdo-Geral da Saude relativa a campanha
para a promocao da alimentacdo sauddvel na sua caixa de correio eletrénico.

Animais De Companhia

Considerando que muitos agregados familiares incluem na sua composi¢cdo animais de
companhia, é importante perceber que, de acordo com informac¢do da Organizagao
Mundial da Saude, ndo ha evidéncia de que os animais domésticos, tais como cdes e
gatos, tenham sido infetados e que, consequentemente, possam transmitir o virus SARS-
CoV-2.

No entanto, e uma vez que a maioria desses animais coabitam no mesmo espaco com

os restantes elementos do agregado, nesta fase é muito importante a existéncia de
cuidados redobrados com a higiene do seu animal.

Assim:
- deve lavar as maos antes e depois de qualquer interacdo com os animais;

- se estiver doente com a COVID-19 devem ser evitados quaisquer contactos (acariciar,
aconchegar, ser beijado ou lambido) mas se precisar de cuidar do seu animal de
estimacdo ou estar perto de animais enquanto estiver doente, devem ser lavadas as
maos antes e depois de qualquer rotina de higiene e alimentacdo;

- manter a rotina de idas a rua, sobretudo no caso dos cdes, com passeios curtos perto
da drea de residéncia e cuidados de higienizacdo no regresso a casa;

- manter cuidados veterindrios necessarios (e.g. vacinas) mas optando por servicos de
apoio ao domicilio.

Para um maior aprofundamento deste conteudo pode ainda consultar:

Iniciativa: Direcdo-Geral de Alimentacdo e Veterindria
Iniciativa: FAQ's Ordem dos Médicos Veterinarios
Entidade Promotora: Ordem dos Médicos Veterindrios

Iniciativa: Site da Ordem dos Médicos Veterinarios
Entidade Promotora: Ordem dos Médicos Veterindrios
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Cultura e Desporto

Trabalhar a partir de casa, € um verdadeiro desafio para as familias.

Sendo um fato, nesta fase da Pandemia, trabalhar a partir de casa, contudo é necessario
reunir e assegurar um conjunto de praticas para ajudar a manter a nossa mente e o corpo
saudaveis.

Apesar das restricdes para sair de casa, existem e estao disponibilizados um conjunto de
atividades de cultura e desporto via on-line para ajudar na organizagao do tempo para
além do trabalho. Na area da cultura temos varios canais com musica e cinema, de
desporto existem aulas de gindsios on-line e gratuitos.

Atividade Fisica

Os beneficios da atividade fisica para a salude mental sdo conhecidos, incluindo a
diminuicdo do risco de depressao e ansiedade, contribuindo para um estilo de vida mais
equilibrado. Desta forma, apresenta-se um conjunto de sugestées de atividade fisica,
que devem ser adaptadas em fungdo do grupo etdrio, da existéncia de doencas crénicas
e outros aspetos relevantes.

Iniciativa: Iniciativas em curso para apoio a pratica da atividade da populacdo

Entidade Promotora: Direcdo-Geral da Saude

Descrigdo: diversas iniciativas em curso para apoio a pratica de atividade fisica da populagdo
desenvolvidas por varias entidades, compiladas e promovidas pela Direcdo-Geral da Saude, que
disponibiliza as ligagdes neste documento.

Iniciativa: Diabetes em movimento

Entidade Promotora: Diregdo-Geral da Saude

Descrigdo: Videos de apoio ao programa “Diabetes em Movimento”, com exercicios que podem ser
facilmente realizados em casa.

Iniciativa: FITescola — Educacdo Fisica Online

Entidade Promotora: Dire¢ao-Geral da Educac¢do + Faculdade de Motricidade Humana

Descrigdo: Recursos de apoio as 3 areas da disciplina de Educacdo Fisica - atividades fisicas, aptidao fisica
e conhecimentos - que possam passar da escola para casa dos alunos.

Iniciativa: UC+Ativa em casa

Entidade Promotora: Universidade de Coimbra

Descrigdo: Disponibilizacdo de exercicios fisicos para diferentes niveis de pratica desportiva :
Introdutdrio, Intermédio e Avancado.

Iniciativa: Pratica Mente Juntos

Entidade Promotora: Instituto Politécnico de Setubal

Descri¢do: Recursos de Apoio ao exercicios fisicos exercicios para pais e filhos e
para sedentdrios ou praticantes iniciais/com baixa condigdo fisica

Atividades Culturais

A Cultura é fundamental para a manutencdo da saude mental, particularmente neste
contexto de isolamento social. Assim, apresentam-se algumas propostas de ofertas
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culturais gratuitas nas areas de Teatro, Musica, Danga, Literatura, Museus, Cinema e

Televisdo.

Teatro

Iniciativa: D. Maria Il em casa

D. Maria Il em Casa

Entidade Promotora: Teatro D. Maria Il
Descrigao: Pecas de teatro disponibilizadas online

Iniciativa: Teatro Online
Entidade Promotora: Teatro Nacional S. Jodo
Descrigdo: Pecas de teatro disponibilizadas online

Iniciativa: Teatro Aberto em Casa
Entidade Promotora: Teatro Aberto
Descrigao: Pecas de teatro disponibilizadas online

Musica e Danga

Iniciativa: S. Carlos em sua Casa
Entidade Promotora: Teatro Nacional de S3o Carlos

Descrigdo: Disponibilizacdo online de conteddos de livre acesso agregados pela designagdo

#S3aoCarlosEmSuaCasa

Iniciativa: #GULBENKIANEMCASA
Entidade Promotora: Fundagdo Calouste Gulbenkian
Descrigao: Concertos e exposi¢des online

Iniciativa: Ficar em Casa na Nossa Companhia
Entidade Promotora: Companhia Nacional de Bailado
Descrigao: Espetaculos ao vivo

Iniciativa: The Metropolitan Opera
Entidade Promotora: The Metropolitan Opera
Descrigdo: Opera disponibilizada online

Iniciativa: Digital Concert Hall
Entidade Promotora: Berliner Philharmoniker
Descrigao: Digital Concert Hall gratuito para todos

Iniciativa: Violin Channel Living Room Livestream Concerts
Entidade Promotora: The Violin Channel
Descrigdo: Concertos ao vivo

Iniciativa: The home of Opera and Ballet on YouTube
Entidade Promotora: Royal Opera House
Descri¢do: Operas e bailados gratuitos no YouTube

Iniciativa: Ensino de musica online
Entidade Promotora: Cifra Club
Descrigao: Tutorias online para tocar instrumentos musicais

30


https://www.tndm.pt/pt/espetaculos/d-maria-ii-em-casa/
https://www.tndm.pt/pt/espetaculos/d-maria-ii-em-casa/
https://www.tndm.pt/pt/espetaculos/d-maria-ii-em-casa/
https://www.tndm.pt/pt/espetaculos/d-maria-ii-em-casa/
https://www.tnsj.pt/pt
http://www.teatroaberto.com/
http://www.teatroaberto.com/
http://www.teatroaberto.com/
http://www.teatroaberto.com/
http://www.teatroaberto.com/
https://tnsc.pt/
https://tnsc.pt/
https://tnsc.pt/
https://tnsc.pt/
https://tnsc.pt/
https://gulbenkian.pt/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.cnb.pt/41-2/ficar-em-casa-na-nossa-companhia/
https://www.metopera.org/
https://www.google.com/search?q=Digital+Concert+Hall&rlz=1C1GCEV_enPT838PT838&oq=Digital+Concert+Hall&aqs=chrome..69i57j0l7.2256j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on
../../../João%20Brás/Downloads/Violin%20Channel%20Living%20Room%20Livestream%20Concerts
https://www.youtube.com/royaloperahouse
https://www.cifraclub.com.br/

CASG+

Literatura

Iniciativa: Livros para a Quarentena

Entidade Promotora: INCM

Descrigdao: A INCM criou o projeto “Livros para a Quarentena” com o objetivo de, durante este contexto
de pandemia, disponibilizar online algumas das edi¢des que fazem parte do catalogo bibliografico da
Imprensa Nacional Casa da Moeda, dando assim cumprimento a sua missdao de servico publico, de
preservar e divulgar a memoria e o patriménio comuns

Iniciativa: Bibliotrénica Portuguesa
Entidade Promotora: Bibliotrénica Portuguesa
Descrigdo: Biblioteca de acesso gratuito com milhares de livro em lingua portuguesa

Iniciativa: Bode Inspiratdrio
Entidade Promotora: varios escritores

Descrigdo: 45 escritores juntaram-se para quebrar, através da literatura, as barreiras do isolamento social,
unidos no mesmo folhetim. Todos os dias, a mesma hora, na pagina do Facebook Bode Inspiratério, um
capitulo diferente, um autor diferente, uma obra de artista contemporaneo inédita e criada
especificamente para este projeto.

Iniciativa: Google Livros
Entidade Promotora: Google

Descrigdo: Livros digitalizados gratuitos

Iniciativa: Project Guttenberg
Entidade Promotora: Project Guttenberg
Descrigdo: Biblioteca com mais de 60000 ebooks gratuitos

Iniciativa: National Emergency Library
Entidade Promotora: Internet Archive
Descrigdo: Biblioteca digital de acesso gratuito e universal com + de 1400 milh&es de livros disponiveis

Iniciativa:_LibriVox
Entidade Promotora: LibriVox
Descrigao: Audiolivros gratuitos em lingua inglesa

Iniciativa: Free eBooks
Entidade Promotora: PlaneteBook
Descrigdo: Classicos da literatura gratuitos em lingua inglesa em versdo ePUB, PDF e MOBI

Iniciativa: Chest of Books
Entidade Promotora: Chest of Books
Descrigao: Milhares de livros gratuitos de nao ficgdo em lingua inglesa

Iniciativa: Exposicdes Virtuais

Entidade Promotora: Arquivo Nacional Torre do Tombo

Descrigdo: A Torre do Tombo oferece-lhe a possibilidade de apreciar documentos, sempre que desejar e
através da Internet, até agora inacessiveis a grande maioria do publico. Assim todos fruimos e
preservamos um inestimavel e raro patriménio comum.

Museus

Iniciativa: Museus, Cultura e Patriménio
Entidade Promotora: Diversos Museus
Descrigao: Visitas virtuais a dezenas de museus nacionais e estrangeiros
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Cinema e Televisao

Iniciativa: Quarentena Cinéfila
Entidade Promotora: Medeia Filmes
Descri¢ao: Exibicao ‘online’ gratuita de filmes

Iniciativa: O cinema italiano sem sair de casal!
Entidade Promotora: Istituto Italiano di Cultura - Lisbona
Descrigao: Exibicdo ‘online’ gratuita de filmes italianos

Iniciativa: Arquivo RTP
Entidade Promotora: RTP

Descrigdo: Repositdrio da memdria coletiva nacional, com um patrimdnio cujas origens remontam ao

inicio das emissdes regulares da Radio e da Televisdo, respetivamente em 1936 e 1957
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GESTAO DE RECURSOS,
COMPETENCIAS E LIDERANCA

GESTAO DE RECURSOS,
COMPETENCIAS E LIDERANCA
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Gestao De Competéncias e Lideranga

Toda a organizacdao necessita de um bom lider como elemento motivador para o
aumento da motiva¢do e da produtividade dos seus colaboradores. O lider procurado, é
aquele estd presente em qualquer momento da vida laboral do trabalhador.

Embora, no geral, a estrutura organizacional da Administracdo Publica estar baseada em
estruturas verticais e sélidas, com uma hierarquia pesada e pouco flexivel, é urgente a
introdugdao de novos mecanismos que aligeirem essa estrutura.

Cada vez mais ha necessidade de se priorizar a comunicagao dentro da organizagao, de
cima para baixo, e vice-versa e entre os pares. Toda a forma de gerir e liderar as equipas,
com a Pandemia, verificou-se que é necessario alterar e adaptar a forma de trabalhar e
organizacdo do trabalho, introduzir e definir novas rotinas, novos mecanismos de gerir o
tempo e criar estratégias de comunicacdo de forma eficiente.

Compreender Gerir Motivar

Saude e doenca fazem parte de um mesmo continuum multidimensional saide-doencga,
no qual cada pessoa estd situada, ora mais perto de um pdlo, ora mais perto do outro.
Este ¢ um dos principios do modelo salutogénico (origens da salude), uma concegao
positiva que centra a aten¢do nos fatores rumo ao polo saude, considerando o todo da
vida da pessoa. Importa, portanto, saber quais os fatores de saude.

Os tedricos deste modelo realcam dois:

- 0srecursos gerais de resisténcia, os meios que cada um tem ao seu dispor para fazer
face aos desafios que surjam;

- e uma atitude, um modo de viver que facilita a adaptacdo com sucesso aos
“stressores” do dia-a-dia e a que chamaram sentido de coeréncia; o sentido de
coeréncia traduz-se numa sensacao duradoura de confianga que permite a cada um
enfrentar uma ameacga, um acontecimento adverso, uma crise (esta pandemia e
todas as suas consequéncias por exemplo), mantendo ou recuperando o controlo da

situacado.
O sentido de coeréncia é influenciado pelas experiéncias de vida que cada um vai tendo

e pode ser trabalhado e reforcado ao longo da vida, na escola ou no trabalho e,
principalmente, nas familias, junto dos amigos e grupos relevantes para cada pessoa.

Um sentido de coeréncia robusto envolve a capacidade de:
A - Compreender, dando sentido ao que acontece;

B - Identificar e gerir os recursos, internos e externos, que podem ser ativados para
manter ou desenvolver a saude, resolver dificuldades, reforcando os pontos positivos e
aproveitando as oportunidades; e

C - Encontrar a motivacdo para fazer o que se considera necessario fazer, evidenciando
a importancia de se assumir um objetivo, uma acdo, um problema como desafios que
merecem investimento, empenho e perseveranga.
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Estas capacidades sao fundamentais para enfrentar a atual pandemia de COVID-19 e na
adaptacdo a este novo paradigma de trabalhar a partir de casa.

Gestao do Tempo
Dicas para melhorar a gestao do tempo no trabalho a partir de casa

Ndo importa quais sejam as fungdes ou a atividade, nunca é tarde para melhorar a
capacidade de gestao do tempo. Eis algumas sugestdes para gerir melhor o trabalho a
partir de casa e o tempo em geral:

Criar uma lista de tarefas diarias

Uma lista escrita de tarefas pode ser de uma grande utilidade para adquirir
competéncias na gestdao do tempo. Por outro lado, constitui uma verdadeira sensacao
de realizacdo ir eliminando as tarefas ja cumpridas.

Manter a mesma programacao dos superiores hierarquicos

Por mais tentador que possa parecer, trabalhar a partir de casa nado significa trabalhar
com uma agenda propria. A instituicdo onde trabalha necessita que se esteja disponivel
durante o hordrio de trabalho.

Fazer pausas regulares

E muito facil que o envolvimento no trabalho seja tal que n3o permita a percecdo de que
as horas vao passando. Embora se pense que é mais produtivo ficar permanentemente
sentado em frente ao computador, ndo se deve deixar de fazer uma pausa a cada duas
horas, para ndo aumentar o grau de fadiga ou a perda de concentracdo nas tarefas a
realizar.

Identificar os maiores desperdigadores de tempo

Existem varios fatores que podem contribuir para um consumo excessivo de tempo, tais
como: a falta de organizacdo pessoal; as mudancgas de rotinas sem necessidade; a ma
utilizacdo dos recursos tecnoldgicos (interrupgdes sucessivas do trabalho para aceder a
redes sociais, por exemplo, que podem ser deixadas para as pausas do trabalho); os
imprevistos resultantes da falta de uma lista de tarefas; a auséncia de prioridades
definidas; os telefonemas sociais para colegas de trabalho (que podem ser deixados
para, por exemplo, um “coffee break” virtual numa pausa do trabalho). Ha pois
necessidade de identificar esses desperdicadores de tempo e impedi-los de
comprometer a produtividade.
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Definir um horario para verificar e responder a emails

A verificacdo constante do e-mail pode ser uma verdadeira perda de tempo; ha que
reservar alguns minutos em cada hora para verificar a caixa de entrada e responder as
mensagens recebidas.

Quando se trabalha a partir de casa, ha uma tendéncia quer para os familiares, quer as
organizacdes, considerarem que se estd disponivel 24 horas por dia, sete dias por
semana.

A Conciliacdo entre a vida profissional, pessoal e familiar deve continuar a ser
respeitada.

Se quiser aprofundar conhecimentos sobre este tema, sugere-se a leitura do artigo
“Effective Time Management While Working Remotely During The COVID-19 Pandemic”.

Pode ainda ler um pequeno texto (apenas 5 minutos de leitura) com o titulo
“L'importance de la gestion du temps”, com indicagdes muito Uteis para aprender a
melhor gerir o seu tempo de trabalho a partir de casa.

Organizag¢ao do Trabalho e Novas Rotinas

Em resposta a declaracdo do estado de emergéncia em Portugal para evitar a propagacao
de Covid-19, a maioria dos organismos da Administragdo Publica para dar cumprimento
ao dever geral de recolhimento domicilidrio, preparou as condi¢des necessarias para que
0s seus servicos possam ser executados e cumpridos pelos seus trabalhadores, a
trabalhar a partir de casa, em teletrabalho.

A organizagao do trabalho sofreu alteragdes, ganhando novos contornos, novas formas
de organizacdo, quer para as chefias como para os trabalhadores. Cada servico adapta
recursos, procedimentos e modos de gestdo, para cada um e todos os trabalhadores para
gue a produtividade continue. Ha servicos em que o planeamento é semanal, com
objetivos concretos de forma a que no final de cada semana se veja o resultado, dando-
se como concluido ou a continuar na semana a seguir.

A grande mudanca verifica-se na area do ensino, em que, quer as universidades como
as escolas secundarias tiveram que adaptar a organiza¢ao do trabalho didrio incluindo a
forma, locais e metodologias de lecionar, acompanhar e avaliar os alunos. As aulas
presenciais foram substituidas por aulas virtuais, sendo esta uma nova forma de
trabalhar sem prejudicar o ano letivo, a telescola, cuja designacao é #EstudoEmcCasa.

Para cumprir com os objetivos estabelece-se uma rotina de trabalho, que pode ser desde
o acordar até ao sentar a secretdria para trabalhar (Ex. acordar, fazer a higiene, tomar
banho, tomar o pequeno almoco, vestir para o trabalho e sentar-se ao computador). E
necessario garantir os horarios do sono, porque sendo a produtividade é seriamente
afetada. Também o hordrio do trabalho deve ser mantido, tudo isto associado a
preocupac¢do em garantir uma alimentagdo saudavel.

Tanto as chefias como os trabalhadores, devem ter as atividades e tarefas planeadas com
a ajuda de um calendario e de uma agenda onde devem fazer uma lista
diadria/semanal/quinzenal de objetivos concretizaveis.
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Estratégias Para Melhorar a Comunicagao

A propagacao da Covid-19 introduziu nas organizagGes novas estratégias para melhorar
a comunicacdo. E através da comunicagdo que nos relacionamos com o0s outros,
potenciamos o desenvolvimento de atividades e projetos e as rotinas de trabalho. Foram
criadas diversas estratégias tecnoldgicas de comunicagao de forma a permitir uma eficaz
gestdo de pessoas.

Uma das estratégias para melhorar a comunicagao é criar e garantir condi¢cdes de
desenvolvimento do trabalho a partir de casa pelas organizagdes.

Outra estratégia igualmente fundamental é de todos terem acesso a internet e as
solugdes de comunicagdo. A tecnologia de informacdo e comunicacdao online permite
que quer as chefias como os trabalhadores recorram diariamente as redes sociais
disponiveis, em direto ou nao, para aceder e desenvolver projetos em que estdo afetos
de forma eficiente. E através de comunicacdes eletrénicas e teleconferéncias, para
contrariar os efeitos do afastamento fisico, que as orientacdes sdo geridas, sendo que
esta é grande transformacdo da natureza e das condicGes de exercicio do trabalho.

Contudo, para trabalhar a partir de casa, é necessdrio dotar os trabalhadores de
condigbes para o desenvolvimento das suas atividades laborais com recurso a
tecnologia, pois, a estrutura do trabalho e de comunicacdo que sustenta a equipa de
trabalho distanciado pela emergéncia, é condicionada pela capacidade do uso dessas
tecnologias de comunicacdo e respetiva redes sociais. As estratégias para melhorar a
comunicacdo entre todos tém por base as ferramentas e a capacidade digital.

A Lideranga no Trabalho a Distancia

O contexto da pandemia pelo COVID19, veio trazer aos lideres da Administracdao Publica
desafios inéditos, na criacdo de uma cultura de trabalho a distancia, com a mudanca para
o trabalho a partir de casa (que nalgumas situacdes se afigura como teletrabalho, e
noutras, como o trabalho a partir de casa enquanto se toma conta dos filhos). Aqui estdo
4 dicas importantes para a lideranga em tempos de trabalho a distancia.

1. Estabelecer uma rotina na comunicagdo com as equipas a distancia

A comunicac¢do é um atributo essencial para o sucesso da lideranga, mas é especialmente
importante na lideranga das equipas em trabalho remoto. A clarificacdo das fungdes a
desenvolver, o estabelecimento de reunides regulares e a clarificacdo das expectativas
guanto ao tempo de resposta aos e-mails, sdo a base de trabalho para que as pessoas se
sintam proximas e confiantes. As pessoas sentem-se “proximas” quando a comunicac¢ado
é previsivel (ndo necessariamente rapida) e quando existe a sincronizacdao das
prioridades das tarefas.

2. Fazer com que os trabalhadores se sintam seguros e informados

Uma das funcgGes da lideranca nas situacoes de gestdo de equipas em trabalho remoto,
é fazer com que os trabalhadores se sintam seguros e Uteis a organizacdo, demostrando-
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Ihes confianga para gerirem da melhor forma o seu préprio tempo, apoiando a respetiva
familia. A informagao deve ser partilhada com empatia, clareza e otimismo, procurando
reduzir a incerteza, comunicando soluc¢des e ajudando-os a reduzir a ansiedade e a criar
esperanga.

3. Fazer com que se sintam préximos uns dos outros

As pessoas vdo-se lembrar durante muito tempo como foram tratadas durante este
periodo, e nada impulsiona mais a lealdade e o compromisso organizacional do que
saber que o lider se preocupa, com o lado humano da equipa. Conhecer os elementos
da equipa a nivel pessoal é importante para o desenvolvimento de uma relagdo que
contribui invariavelmente para niveis elevados de satisfacdo profissional e
produtividade. O relacionamento informal no trabalho entre colegas deve também ser
ativamente estimulado, através da criacdo de grupos on-line para discutir assuntos,
como filmes, livros, ou partilhar eventos. A ligacdo entre colegas contribui para o
envolvimento interno dos trabalhadores, reduzir tensdes e aumentar o espirito de
entreajuda.

4. Motivar a equipa e estimular a ter habitos de vida saudavel

O reconhecimento aos elementos da equipa do esforco e das realizagdes alcangadas,
assim como a partilha com a equipa de feedback positivos, devem ser reforcados no
contexto atual. Motive a equipa e mantenha a ligagdo. Nao pense que deve apenas estar
focado nos resultados do trabalho, deve favorecer as condi¢cOes para estimular, em todos
os elementos da equipa, habitos de vida saudaveis que podem ser realizados em casa:
p.e., ler, praticar exercicios respiratorios, alimentacdo sauddvel, consumo responsavel
das redes sociais.

Gestao De Recursos

O COVID-19 veio, sem duvida alguma, gerar um desafio inesperado na gestdo de
recursos. A decisdao de trabalhar a partir de casa inseriu nas organiza¢des e nos lideres e
gestores nova forma de gerir os recursos, quer humanos como materiais.

E necessario diligenciar condicdes tecnoldgicas, sendo este o fator mais importante para
realizacdo das tarefas a partir de casa.

Gerir os recursos humanos também requer novas formas de condi¢cdes de comunicacao,
gue deve ser mantida entre os gestores e trabalhadores, ndo sé para distribuir o trabalho
mas também para estar mais préoximo dos colaboradores.

Boas Praticas: Internacional

A pandemia da COVID-19 colocou um numero sem precedente de pessoas a utilizar as
tecnologias de informacdo e da comunicacdo para realizar o seu trabalho, remotamente,
fora do escritério. E reconhecido internacionalmente que, associado a essa forma de
trabalho, existem inUmeros riscos — entre os quais os psicossociais, o stress ligado ao
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trabalho e as doencgas ndo transmissiveis — que sdo motivo de crescente preocupacao
para muitos trabalhadores em todo o mundo.

Indicam-se algumas hiperligagdes para organismos internacionais de referéncia
(nomeadamente a Organizac¢do Internacional do Trabalho — OIT) que refletem sobre essa
situacdo e que apresentam sugestdoes de boas praticas para prevencao de efeitos
indesejaveis associados ao trabalho a partir de casa, nomeadamente os da drea da Saude
Mental.

Jon Messenger, especialista em organizacdo do tempo de trabalho da OIT, explica como
tirar o melhor proveito do teletrabalho: Elementos-chave para um teletrabalho eficaz
durante a pandemia do COVID-19 (se quiser ver o original, em inglés: Keys for effective
teleworking during the COVID-19 pandemic).

O mesmo especialista da OIT partilha no video 5 Things to Know for effective teleworking
cinco sugestdes para um teletrabalho eficaz durante a crise da Covid-19.

A OIT publicou, em 2011, o Manual de buenas practicas en teletrabajo. Um dos objetivos
deste manual é promover o teletrabalho num contexto adequado do ponto de vista da
salde e da seguranca.

Pode ainda visualizar um pequeno video animado sobre as boas praticas no trabalho a
partir de casa: Télétravail : les bonnes pratiques

Como sugestdao adicional, a Universidade do Colorado apresenta um pequeno texto
designado “Teleworking Tips for Employees” na sua pagina Teleworking During COVID-
19.

Servi¢cos Noticiosos

N3do havendo ainda uma vacina, ou um medicamento eficaz para o tratamento da COVID-
19, a informacdo assume-me, assim, como uma importante arma de combate. E aqui
que (re)surge o papel da Comunicac¢do Social como importante veiculo de transmissdo
de dados e producdo de conhecimento.

Sublinhe-se que os meios de comunicacdo social, enquanto importante veiculo de
coesado social devem nortear a sua ac¢ao, pelos valores da verdade e da responsabilidade
na filtragem e selecdo da informacao a circular, e da tranquilidade no sentido de nao
causar panicos desnecessarios.

Individualmente é importante que se mantenha informado dos factos para determinar
com exatiddo os riscos que corre de modo a poder a tomar as precaucdes razoaveis.
Deve pesquisar informacdo em fontes crediveis e oficiais nas quais possa confiar
podendo ainda recorrer a sitios eletrénicos de facts-checking.

Considerando o recurso as redes sociais para obtencdo de informacdo tenha atencado a
idoneidade da pessoa/servico/instituicio emissora da publicacdo ndo partilhando
informacado que criem falsos alarmes, panicos desnecessdrios ou sejam incentivadores
de ddios e estigmas contra grupos especificos.

SEJA UM AGENTE ATIVO NO COMBATE A PANDEMIA DA DESINFORMACAO.
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Mensagem do Secretdrio Geral das Nacoes Unidas - Antonio Guterres sobre a pandemia
de desinformacao

Para um maior aprofundamento deste conteddo pode ainda consultar:

Iniciativa: Portal dos Sites

Descrigao:Disponibiliza links para diversos 6rgdos de Comunicagdo Social
Iniciativa: Poligrafo

Entidade Promotora: SIC Noticias

Descrigdo: Exemplo de fact-checking

Iniciativa: Observador
Entidade Promotora: Observador
Descrigdo: Exemplo de fact-checking

Apoio Digital: Plataformas Colaborativas

Com a situacao de pandemia e a necessidade de manter os contatos sociais e
profissionais, a utilizacdo de um conjunto de plataformas digitais facilitam a vida no
trabalho e na comunidade.

O Teams da Microsoft, assim como Skype e Zoom sdo ferramentas de fécil utilizacdo
guer no trabalho, quer na vida social.

A plataforma Covid.pt € um espaco de partilha de ideias, sendo propostas solugdes em
modo colaborativo. Através do portal, qualquer pessoa pode submeter novas formas de
resolucdao de desafios, ajudar a melhorar as ideias j& submetidas e implementar
propostas com o apoio das entidades parceiras.

No portal do Governo ESTAMOS ON estdo disponiveis diversas solu¢des tecnoldgicas
para Cidadaos, Empresas, Escolas e outras Organiza¢des, que ajudarao a implementar
rotinas do trabalho a partir de casa.

Existem orienta¢des que devem ser atendidas na utilizagcdo das diferentes plataformas,
gue podem ser acedidos neste link.

Espaco e Conforto para Trabalhar a Partir de Casa

Trabalhar a partir de casa implica ser necessario criar condi¢cdes de espaco onde possa
equipar de forma agradavel para ter um escritorio e ter algum conforto. Para além do
espaco, sao elementos importantes para criar esse ambiente, ter luz natural através das
janelas, ter uma secretaria e cadeira confortaveis para poder trabalhar no computador.

Ter acesso a internet, por ser o elemento importante para se trabalhar a partir de casa.
Ser rigoroso com o proprio de forma a cumprir um hordrio, com uma agenda organizada,
horario para as refei¢cdes, para dormir e ter tempo para fazer algum exercicio fisico. O
espaco de trabalho em casa ndao tem de ser aborrecido, e muito menos mondtono, tem
gue ser um espaco que dé motivacdo para executar os ser afazeres profissionais.
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CUIDAR DO CORPO E IMAGEM
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Cuidar do Corpo E Imagem

Trabalhar a distancia, a partir de casa, em isolamento fisico, longe do olhar do outro, dos
colegas, chefias e publico em geral parece, a primeira vista, libertador das rotinas diarias
relativas aos cuidados com a imagem, com a escolha do vestudrio, com a forma de estar
em sociedade.

Cuidar tanto do corpo como da imagem, permite enfrentar com mais confianga as tarefas
pessoais e familiares, a rotina em casa, bem como as atividades profissionais, o
cumprimento dos objetivos, de a¢des, a superagao dos desafios e articulagdes que nos
podem ser, em ambiente de teletrabalho, constantemente colocados.

No trabalho a partir de casa é importante a percecao subjetiva do sentimento de bem-
estar, a qual pode ser potenciada, através da introducao de periodos de relaxamento,
nao so fisico como emocional associada a uma boa higiene do sono.

Cuidados Da Imagem

Cuide da imagem todos os dias

Faca-o com alegria e prazer, mantendo os habitos que tinha: se escolhia a roupa de
véspera, ou se consegue improvisar, continue a fazé-lo. Embora o vestudrio que escolha
possa ser mais casual ndo hesite naquele ultimo toque (o lengo no pescogo, o toque de
perfume), que a/o ira fazer sentir bem.

Use vestuadrio adequado

Embora a trabalhar em casa o vestudrio deve ser adequado ao seu contexto laboral. Se
vai ter uma reunido virtual, embora se possa apresentar de forma mais casual, cuide da
sua imagem como o faria se essa reunido fosse ocorrer presencialmente. Use roupa
adequada, sinta-se bem vestido/a e a altura do trabalho e dos seus pares.

Trabalhe a sua imagem

A sua imagem global é mais do que o vestuario que usa, sendo tanto a forma como o
usa ou, a sua postura, fatores importantes e, a ndo descurar. Lembre-se e pratique
posturas corporais adequadas (costas direitas, bracos descontraidos e maos afastadas
do rosto, do cabelo, pescoco erguido, atitude atenta e positiva, olhar dirigido, Iabios
tranquilos, tom de voz adequado e controlado).

Utilize a imagem como forma de comunicagao

Ndo esqueca os efeitos das primeiras impressdes, e por isso a importancia de uma
expressdo aberta, recetiva e do sorriso. Este ilumina e torna agraddvel qualquer
vestuario que tenha escolhido. Uma imagem harmoniosa e cuidada €, por si s6, uma
mensagem de confianca e credibilidade.
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Inspire-se e melhore a sua imagem

Se sentir que precisa, procure ajuda para melhorar a sua imagem. Existem nestas
temadticas, inumeros recursos disponiveis sob a forma de tutoriais, tanto para homens
como para mulheres que se podem constituir, de forma ludica e num tempo de
descanso, como ajudas preciosas. Existem inclusive projetos, realizados em articulagao
entre a administragdo publica e empresas privadas, que produziram um conjunto de
conteudos adaptados a realidade das pessoas com deficiéncia visual e auditiva,
nomeadamente tutoriais de beleza pensados e desenvolvidos para quem ndo vé e
tutoriais adaptados 100% legendados para guem ndo ouve.

Goste de olhar a sua imagem ao espelho

Porque sentir-se bem e sentir-se bonito/a é um aspeto claramente fundamental e sinal
de boa saude mental.

Higiene do sono

A Higiene do Sono é o termo utilizado para definir bons habitos de sono, ou seja, trata-
se da arte de dormir bem e é absolutamente fundamental.

O sono é de extrema importancia para manter as funcdes vitais que Ihe competem:

e restaurar e recuperar processos bioquimicos e/ou psicoldgicos;
e manutencdo da rede neuronal (neuro-sensorial);

e consolidar a memoria;

e desempenho psicomotor;

e termorregulacdo (manter a temperatura corporal).

O sono é um estado de consciéncia complementar ao de vigilia (ou estado desperto) em
gue ha um repouso periddico caracterizado pela suspensdo tempordria da atividade
percetivo-sensorial e motora voluntaria. Os estados de sono e vigilia alternam-se e
complementam-se de forma regular.

O sono estd associado ao relaxamento dos musculos e a percecdo reduzida dos estimulos
do ambiente.

No estado de sono verifica-se um padrdo de ondas cerebrais tipico, o ciclo do sono que
inclui varias fases.

Fases do sono:

A primeira fase é a do adormecimento, o que pode durar até quinze minutos. E como
gue uma zona intermédia entre o estar acordado e a dormir. O cérebro produz ondas
irregulares e rapidas, a tensdo muscular diminui e a respiracdo torna-se mais leve.

A segunda fase é a de um sono mais leve. A temperatura e os ritmos cardiaco e
respiratério diminuem e a pessoa é definitivamente conduzida ao limiar de estar
acordada para estar a dormir.
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Na terceira fase o corpo ja comega a entrar num sono profundo, onde as ondas cerebrais
diminuem o ritmo.

A quarta fase é a do sono profundo quando o corpo repde as energias do desgaste didrio.
Nesta fase o organismo liberta as hormonas ligadas ao crescimento e executa o processo
de recuperacao de células e drgaos.

A quinta fase é quando a atividade do cérebro acelera e inicia o processo de formacao
dos sonhos. E quando o cérebro faz um tipo de intervencdo na memdria, guardando as
informagbes importantes recebidas durante o dia e eliminando as informagdes
desnecessarias.

Do ponto de vista fisioldgico, o sono divide-se em dois tipos distintos: o sono NREM (ou
ndao-REM) que ocupa cerca de 75% do tempo do sono e o Sono REM (Rapid Eye
Movement)

Em geral, um individuo adulto necessita dormir cerca de oito horas por dia, variando de
pessoa para pessoa.

Ndo estd estabelecida uma regra quanto a duragao do sono. Quando o ritmo deste é
modificado, podem surgir efeitos adversos na saude.

A mudanca do fuso hordrio ou o caso das pessoas que sentem uma maior energia ao
entardecer ou ainda no caso das que trabalham durante a noite, podem ocorrer
perturbagdes do sono.

Por tudo o que foi descrito, compreende-se que seja essencial considerar uma boa
higiene do sono durante o(s) periodo(s) de trabalho realizado a partir de casa.
Elencam-se os 10 Mandamentos da Higiene do Sono para Adultos criados pela World
Association of Sleep Medicine:

1. Estabelecer um horério regular de deitar e acordar;

2. No caso de efetuar a sesta, ndo deve exceder os 45 minutos e deve ocorrer antes
do meio da tarde;

3. Evitar fumar e ingerir bebidas alcodlicas, sobretudo nas 4 horas anteriores ao
inicio do sono;

4. Evitar a ingestdo de cafeina (café, chas, refrigerantes e também o chocolate)
antes de dormir;

5. Evitar refeicGes pesadas, picantes e ricas em acgucar, 4 horas antes de dormir. Uma
refeicdo ligeira é aceitavel,

6. Praticar atividade fisica regular, mas esta deve ser evitada nas horas proximas do
inicio do sono;

7. Utilizar uma cama com roupa confortavel e agradavel;

8. Atemperatura no quarto deve ser confortdvel e estavel durante a noite; o quarto
deve estar bem ventilado ou arejado;

9. O ambiente deve ser silencioso e com a menor luminosidade possivel (desligar
televisdo, reldgios, telemoveis);
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10. A cama ndo deve ser utilizada para trabalho intelectual ou lazer, nomeadamente
guando implica trabalho no computador.

Em periodo de teletrabalho ou de trabalho a partir de casa, deve tentar manter a rotina
na hora de deitar.

Deve dormir apenas o tempo necessario para se sentir bem. Evite dormir para além
desse periodo mesmo que seja fim-de-semana (ou tiver tido uma insdnia na noite
anterior) e ndo tenha nenhum compromisso de horas.

Caso ndo tenha conseguido adormecer em 20 minutos, € melhor sair da cama e dar uma
“voltinha” antes de tentar novamente. Se tiver mesmo uma insénia, deve ficar na cama
e tentar descansar.

Evite, nas horas antes de se deitar, a sobre estimulagao, principalmente em relagdo a
informagdo massiva sobre a pandemia ou sobre qualquer situacdo de catastrofe.

E uma excelente ocasido para retornar (ou manter) o bom velho habito de leitura ou de
outra forma de relaxamento, antes de adormecer.

Relaxamento

Técnicas de relaxamento ou a arte de relaxar
Respirag¢do profunda

A respiragdo profunda é uma técnica de relaxamento simples e poderosa. E facil de
aprender, pode ser praticado em quase qualquer lugar e fornece uma maneira rapida de
controlar os seus niveis de ansiedade. A respiracao profunda é a pedra angular de muitas
outras praticas de relaxamento, e também pode ser combinada com outras técnicas
relaxantes, como a aromaterapia e a musica. Tudo o que precisa é de alguns minutos e
um lugar para se descontrair.

Deve inspirar o maximo de ar possivel, enchendo os pulmdes. Quando se inspira
profundamente (ao contrdrio das inspiracdes breves e superficiais), mais oxigénio entra
pelas vias respiratdrias. Quanto mais oxigénio inspirar, menos tenso e ansioso se vai
sentir. A respira¢do profunda deve ser realizada de pé ou deitado.

Exame Corporal

Para fazer o exame corporal, deite-se ou sente-se confortavelmente e dé atencdo as
sensagdes que o seu corpo produz. Deixe a sua atenc¢do focar-se nas diversas partes do
Seu corpo, uma por uma, sequencialmente, comecando pelos dedos dos pés, até ao alto
da cabeca, subindo por fases. Assim, passa dos dedos dos pés para as pernas, em seguida
para os joelhos, as coxas, as ancas, as costas, o abddmen, o peito, os bracos, os ombros
e as maos. Em seguida, observe atentamente a parte de tras do pescoco e da cabeca, a
testa, o maxilar e o rosto. Reserve vinte a trinta segundos em cada uma das partes.

45



CASG+

Sinta-se presente: Desacelere.

Tire 5 minutos e concentre-se em apenas um comportamento (atividade ou estimulo
sensorial) com elevada consciéncia do que estd a realizar. Aproveite a textura e o sabor
dos alimentos. Foque a sua atencdo no chilrear dos passaros, ou em outro som aprazivel,
mantenha-o e sinta o bem-estar que dai advém. Quando se sente presente e se
concentra nos seus sentidos, tende-se a relaxar e a sentir-se menos tenso.

Automassagem

Entre as varias tarefas profissionais, pode fazer uma automassagem de relaxamento,
num local confortavel, para ajudar a descontrair.

Socialize

A sua rede social de amigos é uma das suas melhores ferramentas para lidar com o
stresse. Fale com os outros, de preferéncia visualizando-os, ou pelo menos no
telefone/telemédvel. Pode ter uma nova perspetiva mantendo as suas liga¢des fortes.

Faga uma playlist de musicas calmas

Estd demonstrado que ouvir musicas calmas pode baixar a pressdo arterial, a frequéncia
cardiaca e a ansiedade. Crie uma lista de reprodu¢do de musicas ou sons da natureza (o
oceano, um ribeiro borbulhante, passaros a chilrear) e permita que a sua mente se
concentre nas diferentes melodias, instrumentos ou cantores na pega.

Praticas de relaxamento mental e fisico

Algumas técnicas de relaxamento mental incluem a leitura de um bom livro ou deixar-se
envolver na tranquilidade de uma musica suave, ou concentrar-se na contemplacao.
Atividades criativas como pintura, desenho, ceramica e arte culinaria, podem contribuir
para o bem-estar mental e fisico.

Também exercicios leves e alongamentos musculares sdo praticas extremamente
relaxantes.

Banho relaxante

O cansaco pode ser aliviado com um banho demorado. Este pode ser considerado um
exercicio excelente de estimulacdo dos sentidos. Aprecie a dgua a cair no seu corpo, o
som que faz, a temperatura que sente, o impacto das gotas do chuveiro, o estado de
relaxamento que consegue atingir. Contemple o prazer que estd a presenciar, foque-se
nas sensacoes e perceba o nivel de bem-estar que sente.

Acrescente ainda: RefeicOes leves, beber dgua e dormir as horas suficientes. Evite o
“excesso” de noticiarios.

46



PERTO DE SI

CASO+

47



CASG+

Instituicoes Perto De Si

Como consequéncia das altera¢des profundas provocadas pela pandemia de COVID- 19,
com reflexos de natureza psicoldgica e social, a resposta ao nivel da saude mental, tem
vindo a constituir uma prioridade para os cidad3os.

Um pouco por todo o mundo observam-se inimeras iniciativas possibilitadoras de uma
melhor adaptacdo psicossocial, da comunidade em geral, mas também de pais,
cuidadores e profissionais de saude.

Sem prejuizo de outras iniciativas que estejam a ser desenvolvidas, aqui poderd
encontrar exemplos de respostas na sua proximidade que estao a ser a ser tomadas um
pouco por todo o pais e regides auténomas.

Encomendas Online e Servigos de Entrega

Com o encerramento de estabelecimentos comerciais e com a necessidade de manter o
distanciamento fisico devido a pandemia do coronavirus, é importante a resposta do
comercio eletrénico para a satisfacdo das diferentes necessidades dos consumidores.

Assim apresentam-se ligacdes para plataformas de comércio eletrénico, servicos de
envio e entrega e comparadores de pregos de produtos.

Iniciativa: KuantoKusta
Entidade Promotora: KuantoKusta
Descri¢ao: Compara pregos em mais de 750 Lojas

Iniciativa: Melhores Sites de Compras Online disponiveis para Portugal
Descrigdo: Listagem de Sites de Compras Online disponiveis para Portugal com hiperliga¢gdes para as
diferentes plataformas

Iniciativa: eportugal.gov.pt
Entidade Promotora: Agéncia para a Modernizacdo Administrativa. IP

Descrigdo: Listagem de empresas que prestam servicos de transporte e logistica licenciadas pelo Instituto
da Mobilidade e dos Transportes (IMT). Os servicos prestados por estas empresas incluem o planeamento,
controlo, coordenacgao e dire¢cdo de operagdes relacionadas com o envio, rece¢do e armazenamento de
bens ou mercadoria

Iniciativa: Tradelnn
Entidade Promotora: Tradelnn
Descri¢ao: Compara pregos em mais de 750 Lojas

Iniciativa: CTT
Entidade Promotora: CTT - Correios de Portugal, S.A.,
Descrigdo: Grupo empresarial portugués focado essencialmente no negdcio dos correios.

Iniciativa: Google Compras
Entidade Promotora: Google

Descrigao: Compras Online
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Iniciativa: Dott
Entidade Promotora: Dott
Descrigao: Compras Online sem sair de casa

Iniciativa: Apps Entrega de Comida

Entidade Promotora: Digital Works

Descrigdo: Apresentagdo de aplicagGes para telemdvel relacionadas com a entrega de comida ao
domicilio.

Iniciativa: Farmacias de Portugal

Entidade Promotora: Farmdcias de Portugal

Descri¢do: compre online e receba comodamente em sua casa / local de trabalho no proprio dia ou no
dia seguinte medicamentos, produtos de dermocosmética, etc.

Informacgao institucional de proximidade

Em Portugal, as respostas ao nivel do apoio psicolégico tém-se multiplicado na
Administracdo Publica (central, regional e local) mas também das InstituicGes
Particulares de Solidariedade Social. Varias camaras municipais e juntas de freguesia em
todo o pais abriram linhas de apoio psicoldgico, a sua populagdo, com o objetivo de
ajudar a combater o isolamento e a soliddo nesta fase de Pandemia Covid-19.

Aqui poderd encontrar respostas a nivel psicoldgico, mas também a nivel social.

Iniciativa: Associacao Nacional dos Municipios Portugueses

Entidade Promotora: Associagao Nacional dos Municipios Portugueses

Descricdo: Plataforma com a Listagem e formas de acesso a todas as entidades municipais,
intermunicipais e freguesias

Iniciativa: Associacdo Nacional de Freguesias
Entidade Promotora: Associagcdao Nacional de Freguesias
Descri¢do: Plataforma com a Listagem e formas de acesso a todas as freguesias

Iniciativa: Linhas de Apoio Psicolégico
Descrigao: Listagem de linhas de apoio psicolégico

Iniciativa: Guia Intervencdo comunitdria
Entidade Promotora: Ordem dos Psicologos Portugueses
Descri¢do: Guia Intervengdo comunitaria

Iniciativa: Governo dos Acores
Entidade Promotora: Governo dos Agores

Iniciativa: Governo da Madeira
Entidade Promotora: Governo da Madeira

Iniciativa: Unido das Misericordias
Entidade Promotora: Unido das Misericordias

Iniciativa: Caritas Portuguesa
Entidade Promotora: Caritas Portuguesa
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Iniciativa: Emergéncia Alimentar
Entidade Promotora: Banco Alimentar

As areas dedicadas a COVID-19 estdo disponiveis por regido geografica

Os laboratérios para COVID-19 estdo referenciados territorialmente
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ESTAMOSON.GOV.PT

O portal ESTAMOS ON e é uma plataforma criada pelo Governo, disponibilizada também
em app, que tem por objetivo ser um guia pratico para os cidadaos, familias e empresas.
Contém toda a informacgao disponivel sobre todos os temas em torno da pandemia do

coronavirus.

Assim, disponibiliza um vasto conjunto de informacdo, nomeadamente sobre as medidas
de prevencdo e contengao do virus, os apoios publicos disponibilizados e toda a
documentacdo necessaria - nomeadamente os formuldrios que devem preencher - para

a efetivacdo dos seus direitos.

Tem ainda as indicagGes sobre como recorrer a servicos publicos evitando as desloca¢des
e uma seccdo de perguntas e respostas, que serd atualizada de forma periddica, com
perguntas recolhidas pelos voluntdrios da VOST Portugal nas redes sociais e respondidas

pelas autoridades de Saude competentes.
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Ficha Técnica

Equipa:

¢ Ana Isabel dos Santos, Direcao-Geral da Qualificagdao dos Trabalhadores em Fungdes
Publicas;

e André Rosa Biscaia, Administracao Regional de Saude de Lisboa e Vale do Tejo. IP;
e Carlos Pereira, Autoridade para as Condig¢des do Trabalho;

e Catarina Romao Gongalves, Secretdria-geral da Presidéncia do Conselho de
Ministros;

e Fatima Alves, Instituto Nacional para a Reabilitacdo, I.P;
¢ Hugo Graga Peixoto, Direcao-Geral da Administracdao e do Emprego Publico;

e Hussna Alibhai, Direcao-Geral da Qualificagdo dos Trabalhadores em Fungdes
Publicas;

¢ José Rocha Nogueira, Direcdo-Geral da Saude;

e Lurdes Pedro, Instituto Politécnico de Setubal;

e Manuela Peleteiro, Administracdao Regional de Saude de Lisboa e Vale do Tejo. IP;
e Nuno Lopes, Direcao-Geral da Administracdo e do Emprego Publico;

e Paulo Daniel Dias, Policia Judicidria;

¢ Rui lvo Lopes, Autoridade para as Condi¢cdes do Trabalho;

e Sandra Sofia Moreira, Direcao-Geral da Saude;

e Teresa Espassandim, Ordem dos Psicélogos Portugueses;

e Anténio Cruz, Coordenacdo da Equipa de Design, Agéncia para a Modernizacdo
Administrativa;

e Unidade de Investigagdo, Formagdao e Desenvolvimento.INR, I.P., Grupo de
Trabalho para a adaptacao do documento para formato acessivel.
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