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Promoc¢do da Saide Mental no local de trabalho

De acordo com um Inquérito Europeu a Empresas, 80% dos gestores mostram-se
preocupados com a salude mental e o stress ocupacional.

No entanto, apesar disso, menos de 1/3 das empresas tém procedimentos para lidar com
estes riscos. Infelizmente, em Portugal, pouco mais de 10% das empresas possuem medidas
para reduzir os riscos psicossociais em contexto laboral. Em paises como o UK ou a Irlanda
esta percentagem ultrapassa os 80%. (2020, Relatério da Ordem dos Psicologos

Portugueses).

Impacto nas organizagdes e negobcio
O que nos dizem os nUMmeros?

Absentismo e Reforma Antecipada

6,2 dias

POR ANO

Estima-se que, em Portugal, os trabalhadores
faltem, devido ao Stresse e a problemas de
Saude Psicolégica até 6,2 dias por ano (2020,
Relatério da Ordem dos Psicélogos
Portugueses).

Produtividade, motivagéo,
compromisso e envolvimento dos
colaboradores

6%

O retorno sobre o investimento em programas
de bem-estar para funciondrios, incluindo
aqueles que abordam a sadde mental, pode ser
de até 6 para 1 em termos de aumento de
produtividade (2014, Health Affairs).

Dra. Maria Moreno
Psiquiatra
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Presentismo

A perda de produtividade que ocorre quando
os trabalhadores véo para o seu local de
trabalho mas funcionam abaixo das suas
capacidades devido a doenga fisica ou mental.

12,4 dias

POR ANO

Estima-se que, em Portugal, o presentismo
possa ir até 12,4 dias por ano (2020, Relatério
da Ordem dos Psicélogos Portugueses).

Sustentabilidade e
Responsabilidade social

62%

62% dos 30.000 consumidores questionados em
todo o mundo valorizam mais as empresas que
tém um propésito social claro (2019, consultora
Accenture).

Atracdo e Retengdio de Talento e
Rotatividade

Pesquisa encontrou que 47% dos funciondrios
que ndo se sentiam apoiados em termos de
salde mental pela empresa planeavam deixar
o emprego dentro de um ano (2020, SHRM).

Imagem e Reputagéio da empresa

61% dos consumidores valorizam mais as
empresas que investem em satdde mental no
trabalho (2019, in the Community).

A abordagem CognilLab
Personalizacdo e Inovacdo por especialistas

Dra. Carolina de Freitas Nunes
Diretora Executiva | Psicéloga

Dr. André M. Carvalho
Neuropsicélogo
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MindLab

A Dra. Maria Moreno lidera este programa que é constituido
por temas ligados a Saide Mental, Produtividade individual

e equipas e Bem-Estar

* Sadde mental no trabalho: importancia da sadde mental no
ambiente de trabalho e impacto da doenga mental na
produtividade.

* O Stress e os seus efeitos na performance: os efeitos do
stress na performance mental: positivos e negativos.
Técnicas para gerir o stress de forma a minimizar os efeitos
negativos e potenciar os positivos nos individuos e nas
equipas.

* O Stress, a Ansiedade e o Burn-Out: importdncia do stress,
identificag@o e compreensdo dos sintomas, caracteristicas e

causas da ansiedade e estratégias para prevenir o Burn-Out.

» Depressdo e Suicidio: compreensdo dos sintomas e causas
da depressao, identificagdo de sinais de alerta no ambiente
de trabalho e estratégias para apoiar colaboradores que
sofrem com a doenga.

e Alteracgdes do sono: entendimento da importéncia do sono
para a sadde mental, identificagéo de perturbagées do sono
comuns e estratégias para melhorar a qualidade do sono.
Impacto dos turnos, das escalas rotativas e das horas
extraordindrias.

* Perturbagdes alimentares: compreenséo dos sintomas e
causas das principais perturbagdes alimentares,
identificacéo de sinais de alerta e estratégias para ajudar
colaboradores que sofrem com essas doencas.

* Abuso de substdancias: relevéncia do abuso de substancias
em contexto laboral, compreenséo das principais causas do
abuso de substdncias e identificacdo de sinais de alerta.

Equilibrio entre vida pessoal e profissional: estratégias
para encontrar um equilibrio saudéavel entre trabalho e
vida pessoal, reduzindo o stress e aumentando a
satisfagdo com a vida.

Resiliéncia e gestdo de stress: como lidar com a
adversidade e superar obstdculos e técnicas para
identificar, lidar e reduzir o stress, incluindo préaticas de
relaxamento, meditagdo e Mindfulness.

Inteligéncia emocional: como reconhecer, compreender
e gerir as proprias emogoes e as dos outros, a fim de
construir relacionamentos positivos e produtivos, e como
dar e receber feedback de forma construtiva, para
melhorar a performance e aprimorar competéncias.

A velocidade de raciocinio: fatores que levam &
lentifica¢do do raciocinio. Funcionamento da velocidade
de processamento e o papel da memoéria de trabalho.

O impacto do stress, da ansiedade e da depressdo na
velocidade de raciocinio.

Dificuldades de concentragdo: os diferentes tipos de
atengdo e processamento de informagdo. Técnicas para
focar a atenc¢do nas prioridades. Identificagdo de causas
que podem levar a dificuldades na concentracéo.

Melhoria de performance: técnicas de estimulagdo
cognitiva para melhorar as fungdes cognitivas como a
memoéria, linguagem, raciocinio, capacidade de
planeamento e organizagdo.

Varios formatos para as necessidades e objetivos especificos de cada Organizagdo

TALKS

Com duracgdo de 20 a 30 minutos para
informar e sensibilizar. Normalmente
inseridas em sessdes corporativas de
desempenho.

O nosso Valor é Custo-Efetivo

[ ] RETORNO SOBRE O
PY INVESTIMENTO

cognilab.pt

WORKSHOPS

Um ou mais workshops de duragéo
variével (a definir de acordo com os
objetivos corporativos). Abordagem
mais aprofundada e prética nos temas
abordados e estratégias-chave
aplicaveis no dia-a-dia.

Possibilidade de utilizagdo de
Realidade Virtual em sessoes
especificas para: fobias, controlo de
ansiedade e relaxamento.

dos Psicélogos Portugueses).

FULL PROGRAM

Programa desenhado , tendo em conta as
caracteristicas da organizagdo e peffil
dos seus participantes. Com duragéo de
um dia (6 horas), uma abordagem
aprofundada e estratégias alinhadas
com contexto especifico da organizagdo
e objetivos.

Existem investigagdes sobre intervengdes custo-efectivas que promovem
a Saude Psicolégica no trabalho que sugerem um retorno do
investimento de mais de €9 por cada €1 gasto (2020, Relatério da Ordem
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