On-Call

Recursos Digitais

Manter uma Saude Mental Positiva
no Trabalho
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INTRODUCAO SON CALL

Nesta apresentacdo, vai aprender:
> O que é a Saude Mental;

> O queéum local de trabalho
mentalmente saudavel e como
pode o pode estimular;

> Fatores de risco para a salde
mental no local trabalho;

> Estratégias para desenvolver a
Saude Mental positiva no local de
trabalho.

H Erasmus+



Saude Mental SON CALL

Estado de bem-estar no qual o individuo exprime o seu
potencial, faz face ao stress normal da vida, trabalha de forma
produtiva e frutifera e contribui para a comunidade em que se
insere.

Organizagdo Mundial de Satde (OMS)
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Caracteristicas de um Ambiente de
Trabalho Mentalmente Saudavel

Didlogo sobre questdes
de salde mental;

Espirito de equipa;
Redes sociais solidas;

Expectativas claras e
realistas, adequadas as
competéncias e
capacidades dos
colaboradores;

Auséncia de prazos
irrealistas e quantidade
excessiva de trabalho;

Boa comunicacao;

Conhecimento e
consciéncia dos riscos
para a salde mental;

Ambiente amigavel e
boas instalacdes de
trabalho;

Auséncia de

discriminacgao e bullying,
especialmente em relacao

a pessoas com problem
de Saldde Mental
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Fatores de Risco para a Saude Mental %N CALL
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Sintomas Comuns de Problemas de Saude Mental
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Deﬂc:l:ades Problemasde | Sensacaode Sensacao de
~ sono cansaco sobrecarga
concentracao
Incapac!dade Falta de .Sensa.gao.de Evitacao de
de gerir as motivacao 'mpacieéncia problemas
tarefas diarias explosividade
Sensacao de
Afastamento tontura, Baixos niveis Raiva/
social vertigem ou de energia agressividade
desmaio
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SON CALL

- stratégias para Manter a Saude
Mental Positiva no Trabalho
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SON CALL
Reduza as Horas Extra

Pense no porqué de trabalhar
horas extra

> Muito trabalho?

> Excesso de reunioes?

> Excesso de e-mails?

> Distracdes no escritorio?

> Quer mostrar que trabalha?
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SON CALL
Tente Nao Levar Trabalho para Casa
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SON CALL
Faca Pausas

Torne as pausas mais efica%

> Saia do local de trabalho
durante a hora do almoco;

> Faca exercicio ou breves
caminhadas durante as
pausas;

> Coma saudavelmente;

> Socialize com outras

pessoas durante as pausay

Bl Frasmus+




SON CALL
Aprenda a Dizer "Nao
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“quando as expect,f
N competénciz
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SON CALL
Defina Prazos Realistas

Antes de definir um prazo reflita:
> Tem alguma tarefa urgente?

> Vai depender de mais alguém?
> Pode delegar outras tarefas?

> Asuaequipa sabe o que
necessita dela?

> Alguma vez foi demasiado
ambicioso ao estabelecer um
prazo?
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ON CALL

ON CALL

Future In wouLr
Perspective RaTiTorion
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