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Programa de formacao

Modulo 5
Atividades de recuperacado do trabalho
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Modulo 5

Mddulo 5 Atividades de recuperagdo do trabalho - HAPPSY

Breve descricao Neste médulo, vamos conhecer as atividades de recuperacao
baseadas em provas, através das quais os gestores e os
profissionais de recursos humanos podem apoiar os esforcos
dos seus trabalhadores para se desligarem e se absterem de
participar em atividades relacionadas com o trabalho, durante
as horas nao laborais.

Resultados de - conhecer as melhores atividades de recuperacao do trabalho;
aprendizagem - praticar o mindfulness;

- praticar a autocompaixao;

- experimentar o “aqui” e o “agora”;

- praticar as micro-breaks ou mini-breaks durante o horario de

trabalho.
Unidades de Unidade de aprendizagem 1: Visdo geral e impacte no bem-estar
aprendizagem e no desempenho

Unidade de aprendizagem 2: Mindfulness
Unidade de aprendizagem 3: Autocompaixao
Unidade de aprendizagem 4: Experienciar o "aqui" e o "agora"

Unidade de aprendizagem 5: Micro-breaks ou Mini-breaks

Recursos formativos
Conteudo formativo Recurso formativo

1. Visdo geral e impacte

no bem-estar e no Texto e atividade pratica.
desempenho

2. Mindfulness Texto e atividade pratica.
3. Autocompaixao Texto e atividade pratica.

4. Experienciar o "aqui”

" " Texto e atividade pratica.
e o "agora

5. Micro-breaks ou

Mini-breaks exto e atividade pratica
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Método de avaliacao
Conteudo formativo Método de avaliacao
1. Mindfulness Perguntas de escolha
multipla.
2. Autocompaixao Perguntas de escolha
multipla.
3. Experienciar o “aqui” e o Perguntas de escolha
“agora” multipla.
4. Micro-breaks ou Mini- Perguntas de escolha
breaks multipla.
Tempo estimado 180 minutos.
Autor/es Karakasidou Eirini, Benetou Anny, Kanellakis Konstantinos,
Karampas Konstantinos (HAPPSIA)

Resumo

Tendo em conta os efeitos prejudiciais amplamente reconhecidos do stress no trabalho sobre a
saude, a produtividade e o bem-estar, os empregadores tém cada vez mais interesse em
compreender como é que os trabalhadores podem recuperar da melhor forma do stress no
trabalho durante o tempo livre. Nos ultimos anos, a investigacdo documentou que a qualidade
das experiéncias de recuperac¢ao durante o tempo livre é fundamental para uma recuperacao
bem-sucedida do stress no trabalho. Além disso, a descontracao e a recuperac¢do do trabalho
quotidiano sdao fundamentais para o bem-estar, a motivacdo e a produtividade dos
trabalhadores. Neste capitulo, vamos conhecer atividades de recuperacao do trabalho, através
das quais os gestores e os profissionais de recursos humanos podem apoiar os esforcos dos
seus trabalhadores para se desligarem e se absterem de participar em atividades relacionadas
com o trabalho, durante as horas nio laborais.

Palavras-chave

Recuperar do trabalho, bem-estar, motivacao e produtividade.

UNIDADE DE APRENDIZAGEM 1. VISAO GERAL E IMPACTE NO BEM-ESTAR E NO
DESEMPENHO

Descontrair e recuperar do trabalho quotidiano é fundamental para o bem-estar, a motivacdo e
a produtividade dos trabalhadores. Nesta unidade de aprendizagem, vamos conhecer as
melhores atividades de recuperacdo do trabalho, através das quais os gestores e os
profissionais de recursos humanos podem apoiar os esforcos dos seus trabalhadores para se
desligarem e se absterem de participar em atividades relacionadas com o trabalho, durante as
horas nao laborais.
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A recuperacdo do trabalho é definida como o conjunto de “processos de relaxamento durante
os quais o nivel de tensdo de uma pessoa, que aumentou devido ao stress, diminui para o nivel
anterior ao efeito causador do stress" (Sonnentag et al. 2017, p. 366). Os sintomas psicoldgicos
tipicos de tensdo a curto prazo que surgem como resultado das exigéncias do trabalho incluem
estados negativos definidos por uma elevada excitacao, como a angustia, a raiva e a ansiedade,
bem como estados negativos caraterizados por uma baixa excitacdo, como a fadiga, a exaustdo
e um humor deprimido. Estes sintomas de tensdo diminuem quando a exposicdo as exigéncias
do trabalho termina, estando este processo de recuperagao dependente de atividades de
recuperacao especificas (por exemplo, exercicio fisico) e de experiéncias (por exemplo,
afastamento psicologico do trabalho).

A investigacao sobre a recuperacao do trabalho tem utilizado duas abordagens distintas, mas
inter-relacionadas, para estudar o processo central da recuperacdao. Uma abordagem centra-se
nas atividades durante as quais a recuperagdo ocorre; a outra centra-se nas experiéncias
psicoldgicas subjacentes. A abordagem da atividade refere-se ao que as pessoas fazem durante
o tempo livre, ou seja, o tipo de atividade que realizam. Essas atividades de recuperacdo
incluem, por exemplo, o exercicio fisico, a pratica de um passatempo e a socializacdo com
amigos e familiares. As atividades de recuperacdo tém geralmente um perfil de baixa carga
horaria e podem, por conseguinte, ser diferenciadas de outras atividades fora do trabalho que
tém um perfil de alta carga horaria, como as domésticas ou a assisténcia a criangas (Sonnentag,
2001; Steed et al.,, 2019). Em geral, as atividades de recuperacdo, como o exercicio fisico, as
sociais e as de baixo esforc¢o, estdo associadas ao bem-estar e aos sentimentos de recuperacao,
ao passo que as atividades com um perfil de alta carga mostram o padrao oposto de resultados
(Sonnentag, 2001; Ten Brummelhuis & Bakker 2012; Ten Brummelhuis & Trougakos, 2014).

A abordagem da experiéncia refere-se aos estados psicoldgicos das pessoas durante o tempo
de inatividade, nomeadamente a forma como vivem e experimentam o seu tempo de
inatividade. Sonnentag e Fritz (2007) definiram as experiéncias de recuperacdo como
distanciamento psicologico do trabalho, relaxamento, dominio e controlo. O distanciamento
psicoldgico implica abster-se de pensamentos relacionados com o trabalho e ganhar distancia
mental do trabalho durante o tempo livre.

O relaxamento traduz-se numa baixa ativacdo do sistema nervoso simpatico, que pode ser
obtida através da medita¢do ou de praticas de respiragdo, bem como através de atividades que
acalmam o corpo e a mente. A proficiéncia esta relacionada com a experiéncia de crescimento,
como a superacdo de problemas e a participa¢cdo em experiéncias de aprendizagem. O controlo
implica algum grau de autodeterminac¢do (Ouyang et al., 2019) na defini¢do do que fazer e como
fazé-lo durante o tempo nao laboral.

UNIDADE DE APRENDIZAGEM 2. MINDFULNESS

O mindfulness é um método eficaz para incentivar o distanciamento psicologico do trabalho.
Implica concentrar deliberadamente a atencdo no momento presente, mantendo uma atitude
de nado julgamento e de aceitacdo dos proprios pensamentos e sentimentos. Os trabalhadores
podem adquirir uma maior consciéncia dos seus estados mentais e emocionais através da
pratica do mindfulness, ajudando-os a libertar-se do stress relacionado com o trabalho e a criar
um equilibrio saudavel entre as vidas profissional e pessoal.

Para os trabalhadores remotos, a pratica do mindfulness pode ser particularmente benéfica
para os ajudar a desligarem-se do trabalho e a criarem uma separacdo clara entre as vidas
profissional e pessoal. A pratica do mindfulness exige coeréncia e intencdo e permite aos
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trabalhadores remotos desenvolver a capacidade de se desligarem do trabalho, promover ao
equilibrio entre as vidas profissional e pessoal e alimentar o seu bem-estar geral. Os
trabalhadores que dedicam tempo a cultivar o mindfulness podem desenvolver as competéncias
e a mentalidade necessarias para se desligarem psicologicamente do trabalho, o que resulta
num maior bem-estar e desempenho geral.

Body scan

Este exercicio permite chamar a atencdo para as diferentes partes do corpo, fomentar a
consciéncia das sensacoes fisicas e promover a tranquilidade. Pode ajudar os trabalhadores a
desenvolver um sentido de consciéncia corporal, a libertar o stress e a promover o relaxamento.
Pode ser especialmente benéfico durante as pausas ou no final do dia de trabalho para
promover o distanciamento psicolégico do stress relacionado com o trabalho e uma maior
sensacao de bem-estar. Siga os seguintes passos para realizar um body scan:

- Passo 1: sente-se confortavelmente numa cadeira ou deite-se numa superficie confortavel.
Feche os olhos ou mantenha uma concentracdo suave no que esta a sua frente;

- Passo 2: preste atencdo a sua respiracao, respire fundo varias vezes para relaxar e entrar no
momento presente. Tome nota da forma como a respiragao entra e sai do seu corpo;

- Passo 3: comece por examinar o corpo da cabega aos pés, concentrando a sua aten¢do no
topo da cabeca. Tome nota de quaisquer sensag¢des, tensdes ou zonas de conforto no couro
cabeludo, na testa e no rosto. Desloque-se cuidadosamente ao longo do corpo, prestando
atencdo aos musculos, articulagdes e sensagdes que encontra;

- Passo 4: pratique a observacao de quaisquer sensagdes que surjam a medida que examina
cada parte do seu corpo sem julgar. Reconheca as regides de tensao, desconforto ou mesmo
de relaxamento sem tentar mudar nada;

- Passo 5: quando se sentir tenso ou desconfortavel, considere enviar a sua respiracao para
essas areas com o objetivo de libertar qualquer aperto ou retencao. Ao continuar o body scan,
deixe que a respiracdo suavize e relaxe esses pontos;

- Passo 6: concentre-se nas sensagoes de cada parte do corpo durante o exame corporal. Se a
sua mente divagar ou surgirem pensamentos, regresse suavemente a parte do corpo que esta
a estudar;

- Passo 7: continue a percorrer o seu corpo, desde a cabega até aos dedos dos pés. Quando
tiver terminado, sente-se ou deite-se calmamente e observe as sensagdes do seu corpo;

- Passo 8. regresse ao momento presente, voltando gradualmente a sua atencao para a sala,
para os sons a sua volta e para a sensacdo da sua respiracdo. Se os seus olhos estavam
fechados, abra-os suavemente.

UNIDADE DE APRENDIZAGEM 3. AUTOCOMPAIXAO

A autocompaixdo é um método eficaz para promover o distanciamento psicolégico no trabalho.
Implica tratarmo-nos a nds proprios com amor, tolerancia e aceitacdo, especialmente em
momentos dificeis ou stressantes. Os trabalhadores que praticam a autocompaixao podem criar
um ambiente de trabalho agradavel e solidario, melhorar o seu bem-estar geral e contribuir
para um local de trabalho saudavel e produtivo. A autocompaixao permite que os trabalhadores
tragam todo o seu ser para o trabalho, gerando sentimentos de contentamento, satisfacdo e

resiliéncia.
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Escrever cartas com autocompaixao

Passo 1: encontre um local calmo e confortavel onde se possa concentrar sem se distrair.
Para se fixar no momento presente, respire fundo algumas vezes;

Passo 2: pense numa situacdo profissional recente em que tenha sido autocritico ou em que
tenha encontrado dificuldades;

Passo 3: suponha que estd a enviar uma carta a um amigo préximo ou a um ente querido que
estd a passar por uma experiéncia semelhante. Ofereca ao seu amigo palavras de compaixao,
apoio e compreensao na carta. Escreva com carinho e compaixao e pense no que diria a um
amigo para o acalmar e encorajar;

Passo 4: mude a sua perspetiva e escreva esta carta a si proprio. Comece a redigir a carta,
utilizando uma linguagem amavel e compreensiva. Reconheca as dificuldades com que se
deparou ou os erros que cometeu e expresse compaixado pelas suas lutas e dificuldades;

Passo 5: lembre-se de que cometer erros faz parte do ser humano e que é digno de
compaixao;

Escreva a carta com cuidado e sensibilidade, tratando-se com o mesmo grau de apoio e
compreensao que daria a um amigo préximo;

Passo 6: quando terminar de redigir a carta, deixe-a de lado por alguns instantes e dedique
algum tempo a refletir sobre as suas palavras de autocompaixao. Tome nota de como as
palavras o fazem sentir, bem como de quaisquer alteragcbes na sua perspetiva ou
autopercecao;

Passo 7: quando estiver pronto, releia a carta, desta vez permitindo-se absorver
completamente as palavras e inten¢des de autocompaixao. Lembre-se de que é merecedor
de bondade, compaixdo e compreensao. Se quiser, pode guardar a carta como recordagao da
sua autocompaixao ou lé-la regularmente como fonte de apoio.

UNIDADE DE APRENDIZAGEM 4. EXPERIENCIAR O “AQUI” E O “AGORA”

Experienciar o “aqui” e o “agora” pode ser descrito como prestar atengdo, apreciar e melhorar
as experiéncias positivas. E um processo em que as pessoas tomam consciéncia das
experiéncias positivas e se envolvem em pensamentos e comportamentos que ajudam a criar e
a ampliar as emocgdes positivas. Para os trabalhadores remotos, a pratica de experienciar o
“aqui” e o “agora” no seu quotidiano pode ajuda-los a amplificar as emog¢des positivas. As
emocoes positivas, por sua vez, aumentarao a sua capacidade de se desligar do trabalho e
criardo um reservatério para amortecer o stress.

Momento de admira¢ao

Passo 1: saia para apanhar ar fresco. Pode ser a varanda do seu escritério ou da sua casa, o
terraco do ultimo andar do edificio ou o exterior do bairro. Desligue o telemovel;

Passo 2. inspire profundamente. Conte até 10 ao inspirar e conte novamente até 10 ao
expirar. Sinta o ar a passar pelas suas passagens nasais e ou¢a o som da sua respiragao;

Passo 3. mude a consciéncia para estar aberto ao que o rodeia, ao que é vasto, inesperado,
surpreendente e que o encanta;
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- Passo 4. olhe para o céu, mergulhe nas nuvens. Observe as transformacgdes criadas pelas
nuvens. Observe a cor do céu e a cor das nuvens;

- Passo 5. inspire novamente. Sinta a imensidao do céu.

UNIDADE DE APRENDIZAGEM 5. MICRO-BREAKS OU MINI-BREAKS

As micro-breaks ou as mini-breaks no trabalho sdo pequenas descontinuidades nas tarefas e nao
tém mais de 10 minutos de duracao. Nesta estratégia, os trabalhadores sao convidados a refletir
sobre o impacte diferencial de cada tipo de micro-break que escolhem no trabalho.

A investigacdo salienta a importancia da “recuperacdo momentanea” no trabalho, ou seja, a
importancia de fazer pequenas pausas “no momento”, conforme necessario. Exemplos de
micro-breaks no trabalho incluem beber uma bebida com cafeina, fazer algum tipo de atividade
fisica, navegar na Internet, ouvir musica, etc.

Os trabalhadores remotos devem aprender a gerir as suas micro-breaks durante o horario de
trabalho para manterem os seus niveis de energia, especialmente porque trabalhar a partir de
casa pode ser dificil.

Estabelecer novos habitos para micro-breaks

- Passo 1: preencha o seguinte quadro com formas de fazer micro-breaks do trabalho, de nao
mais de 10 minutos, que se enquadrem em cada uma das categorias indicadas. Tente
encontrar novas formas de se fazer as suas micro-breaks. Pesquise na Internet, se necessario;

- Passo 2: seja criativo e ousado, por exemplo, pode escrever algo como “Conhecer melhor o
Manuel, o novo secretario com quem nunca tinha interagido”. Ou: “Vou comeg¢ar uma aula de
yoga na cadeira e fazer exercicio nas minhas pausas”;

- Passo 3: ndo censure as suas ideias, o objetivo é que se sinta livre para escrever o maior
numero possivel de ideias;

- Passo 4. depois de analisar o que escreveu, decida qual a nova ideia para os seus micro-breaks
que vai implementar.

Fisico Relacional Mental Espiritual

As estratégias fisicas assumem geralmente a forma de uma pausa para satisfazer necessidades
fisiolégicas basicas, como beber agua, ir a casa de banho ou praticar qualquer tipo de atividade
fisica. As estratégias relacionais incluem a interacao e a ligagdo com as pessoas de uma forma
positiva (por exemplo, mostrar gratidao a alguém no trabalho, oferecer ajuda a alguém). As
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estratégias mentais referem-se a um comportamento concentrado, por vezes orientado para o
futuro, como fazer uma lista de tarefas para o trabalho ou fazer planos para a noite ou para o
fim de semana. Por ultimo, as estratégias espirituais sdo utilizadas para ajudar a ver o “quadro
geral” - por exemplo, através da reflexdo sobre o significado do seu trabalho.
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