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Estima-se que, em Portugal, os trabalhadores
faltem, devido ao Stresse e a problemas de
Saúde Psicológica até 6,2 dias por ano (2020,
Relatório da Ordem dos Psicólogos
Portugueses).

6,2 dias
POR ANO

Absentismo e ReformaAntecipada

6%

Produtividade,motivação,
compromisso e envolvimento dos
colaboradores

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

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

Atração e Retenção de Talento e
Rotatividade

47%
12,4 dias

POR ANO

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

Presentismo

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

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

Imageme Reputação da empresa

61%

62%

Sustentabilidade e
Responsabilidade social

62% dos 30.000 consumidores questionados em
todo o mundo valorizammais as empresas que
têm um propósito social claro (2019, consultora
Accenture).

Impacto nas organizações e negócio
o que nos dizem os números?

A abordagem CogniLab
Personalização e Inovação por especialistas

Dra. MariaMoreno
Psiquiatra

Promoção da Saúde Mental no local de trabalho

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

No entanto, apesar disso, menos de 1/3 das empresas têm 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 países como o UK ou a Irlanda
esta percentagem ultrapassa os 80%. (2020, Relatório da Ordem dos Psicólogos
Portugueses).
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TALKS WORKSHOPS FULL PROGRAM

Um ou mais workshops de duração
variável (a definir de acordo com os
objetivos corporativos). Abordagem
mais aprofundada e prática nos temas
abordados e estratégias-chave
aplicáveis no dia-a-dia.

Possibilidade de utilização de
Realidade Virtual em sessões
específicas para: fobias, controlo de
ansiedade e relaxamento.

Programa desenhado , tendo em conta as
características da organização e perfil
dos seus participantes. Com duração de
um dia (6 horas), uma abordagem
aprofundada e estratégias alinhadas
com contexto específico da organização
e objetivos.

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

A Dra. Maria Moreno lidera este programa que é constituído
por temas ligados à SaúdeMental, Produtividade individual

e equipas e Bem-Estar

Vários formatos para as necessidades e objetivos específicos de cadaOrganização
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• Saúde mental no trabalho: importância da saúde mental no
ambiente de trabalho e impacto da doença 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 indivíduos e nas
equipas.

• O Stress, a Ansiedade e o Burn-Out: importância do stress,
identificação e compreensão dos sintomas, características e
causas da ansiedade e estratégias para prevenir o Burn-Out.

• Depressão e Suicídio: compreensão dos sintomas e causas
da depressão, identificação de sinais de alerta no ambiente
de trabalho e estratégias para apoiar colaboradores que
sofrem com a doença.

• Alterações do sono: entendimento da importância do sono
para a saúde mental, identificação de perturbações do sono
comuns e estratégias para melhorar a qualidade do sono.
Impacto dos turnos, das escalas rotativas e das horas
extraordinárias.

• Perturbações alimentares: compreensão dos sintomas e
causas das principais perturbações alimentares,
identificação de sinais de alerta e estratégias para ajudar
colaboradores que sofrem com essas doenças.

• Abuso de substâncias: relevância do abuso de substâncias
em contexto laboral, compreensão das principais causas do
abuso de substâncias e identificação de sinais de alerta.

• Equilíbrio entre vida pessoal e profissional: estratégias
para encontrar um equilíbrio saudável entre trabalho e
vida pessoal, reduzindo o stress e aumentando a
satisfação com a vida.

• Resiliência e gestão de stress: como lidar com a
adversidade e superar obstáculos e técnicas para
identificar, lidar e reduzir o stress, incluindo práticas de
relaxamento, meditação e Mindfulness.

• Inteligência emocional: como reconhecer, compreender
e gerir as próprias emoções 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 competências.

• A velocidade de raciocínio: fatores que levam à
lentificação do raciocínio. Funcionamento da velocidade
de processamento e o papel da memória de trabalho.
O impacto do stress, da ansiedade e da depressão na
velocidade de raciocínio.

• Dificuldades de concentração: os diferentes tipos de
atenção e processamento de informação. Técnicas para
focar a atenção nas prioridades. Identificação de causas
que podem levar a dificuldades na concentração.

• Melhoria de performance: técnicas de estimulação
cognitiva para melhorar as funções cognitivas como a
memória, linguagem, raciocínio, capacidade de
planeamento e organização.

Existem investigações sobre intervenções custo-efectivas que promovem
a Saúde Psicológica no trabalho que sugerem um retorno do
investimento de mais de €9 por cada €1 gasto (2020, Relatório da Ordem
dos Psicólogos Portugueses).1 : 9 € RETORNO SOBRE O

INVESTIMENTO

Onosso Valor é Custo-Efetivo

MindLab


