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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It’s good for business.
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Trabalhadores e empregadores a trabalhar em conjunto

Depois do stress extraordinario, tanto fisico como psicoldgico, associado a uma infe¢ao por COVID-19
e/ou COVID prolongada, pode ser dificil regressar ao trabalho. Pode ainda sentir dificuldade nas suas
atividades diarias, mas precisa de trabalhar por motivos financeiros ou sociais, para promover a sua
saude mental. Com a COVID-19, o melhor € manter-se afastado do trabalho até estar suficientemente
bem para regressar, mas, com o apoio certo, pode ser possivel retomar de forma faseada ou parcial,
quando ja nao for possivel infetar outras pessoas, como parte da sua recuperagao, se se sentir com
capacidade suficiente para algumas funcdes. Para muitas pessoas, a infe¢do dura alguns dias, embora
seja comum durar duas a quatro semanas. E a chamada «COVID aguda».

«COVID prolongada» é um termo utilizado se os sintomas persistirem apds quatro semanas e o
impedirem de realizar as suas atividades normais. Segundo estudos de investigacao realizados, uma
em cada cinco pessoas apresenta sintomas depois de cinco semanas e uma em dez mantém os
sintomas durante 12 semanas ou mais, ap6s a COVID-19 aguda. Em fevereiro de 2021, a Organizagao
Mundial da Saude (OMS) publicou um nota informativa sobre a COVID-19 prolongada, que apresenta
os sintomas, a prevaléncia e a gestdo da doenca.

Uma palavra para tranquilizar: embora a recuperagdao possa ser lenta, muitas pessoas
melhoram com o passar do tempo, e os tratamentos deverdo ganhar eficacia a medida que se
souber mais sobre a COVID-19. O regresso ao trabalho faz parte do processo de recuperacao,
mesmo que tenha de ser flexivel ou faseado no inicio.

A pandemia tem sido dificil também para os empregadores, que tiveram de mudar rapidamente a forma
de organizagado do trabalho para tornar o ambiente seguro para trabalhadores e clientes. Tiveram
também de lidar com uma série de baixas, por vezes em simultaneo.

Com a pandemia, muitas pessoas passaram a trabalhar remotamente e algumas empresas e setores
(por exemplo, o da hotelaria) fecharam, o que significa que muitos trabalhadores ficaram em /ay-off.
Esta situacao tera incidéncia a longo prazo, tendo os empregadores de priorizar as suas principais
necessidades econdmicas, bem como a saude e o bem-estar dos seus colaboradores.

Com tudo isto em mente, faz sentido que trabalhadores e empregadores trabalhem juntos
para um regresso ao trabalho mais produtivo para todos.

Durante o periodo de doenca

= Devera realizar um teste a COVID-19 e manter-se afastado do trabalho. Se o teste for positivo,
ou se o0 seu médico considerar que os seus sintomas se devem a COVID-19, devera manter-
se afastado do trabalho e autoisolado a partir do momento em que testou positivo ou os
sintomas surgiram pela primeira vez. Consulte as normas nacionais e os requisitos da sua
entidade patronal.

= Devera contactar o seu gerente para Ihe comunicar que estara ausente e, se necessario em
conformidade com as normas nacionais, entregar uma notificagédo, por exemplo, um atestado
médico.

= Devera repousar até se sentir bem novamente, ja que podem aparecer novos sintomas muitos
dias depois de adoecer.

= Devera certificar-se de que cumpre os requisitos de testagem antes do regresso ao trabalho.
Se tiver duvidas, consulte o seu servigo de medicina do trabalho ou o seu empregador.
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= Durante quanto tempo foi aconselhado a ausentar-se do trabalho: enquanto trabalhador, tem
o dever de informar o seu gerente logo que possivel se estiver doente, apresentando um
atestado médico e indicando uma estimativa de quanto tempo ficara ausente. Se nao for
possivel devido as restricdes para reunides presenciais, consulte um médico.

Nota: as informagdes contidas no atestado médico devem ser um acordo entre si e 0 médico que o
redigir. As suas informagées de saltde séao confidenciais para si, mas ajuda dar ao seu empregador
uma explicagao simples.

= O motivo da auséncia: basta algo simples e genérico, como «suspeita de COVID-19» ou
«doenga viral». Ndo tem de indicar detalhes médicos ao seu gerente. Pode dizer mais ou
menos, conforme pretender.

= Quando deve contactar o seu gerente para uma atualizagdo: se pretender regressar ao
trabalho, devera marcar uma reunido com o seu gerente com antecedéncia. Se ainda nao se
sentir bem para trabalhar, devera entregar outro atestado médico. Pode contactar por telefone,
e-mail ou video, ou presencialmente. Combine a melhor forma com o seu gerente.

= Algumas pessoas tém sintomas continuados, como fadiga, durante algumas semanas,
enquanto outras podem sentir efeitos da infegdo que demoram mais tempo a recuperar. Outros
sintomas comuns sao frequéncia cardiaca rapida, dificuldade em respirar e dores. Pode sentir-
se ansioso ou em baixo. Se estiver preocupado com novos sintomas, devera contactar um
médico.

= A COVID prolongada pode ter padrées fora do comum: recidivas e fases com sintomas novos,
por vezes estranhos.

= Um caso inicialmente ligeiro pode ser seguido de problemas graves mais tarde que podem ter
um forte impacto nas atividades do dia a dia.

= A COVID prolongada pode durar muitos meses.

= Podera precisar de ajuda para aceder a testes e exames de saude que poderdo agilizar o
regresso ao trabalho. Nao hesite em pedir ajuda.

= E uma boa pratica o seu gerente manter o contacto consigo enquanto estiver doente, mesmo
se for apenas uma chamada telefénica combinada entre ambos, para Ihe perguntar como esta
e se pode ajudar de alguma forma. Isto ajuda a manter a ligagédo ao local de trabalho. Quem
esta muito tempo afastado do local de trabalho sente frequentemente a falta da rotina diaria e
do contacto com outras pessoas. Algumas empresas incentivam os membros da equipa a
manterem o contacto com os trabalhadores ausentes; mais uma vez, as suas preferéncias de
contacto com colegas podem ser discutidas com o seu gerente.

= E util chegar a acordo sobre as informagées que podem ser partilhadas com colegas e clientes,
respeitando a confidencialidade e o que ndo deseja partilhar.

= O gerente pode oferecer apoio, ndo s6 perguntando como se sente, mas também verificando
se dispde da assisténcia médica de que necessita e reconhecendo a fase dificil por que esta a
passar.

= Algumas empresas podem facilitar o seu regresso ao trabalho aceitando pagar testes, exames
ou consultas médicas a que, de outro modo, néo teria acesso.

= O seu gerente devera compreender que nao precisa de um teste positivo para o diagndstico
de COVID-19. Esta pode ser diagnosticada pelos sintomas.
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Regresso ao trabalho

Se estiver a iniciar um novo emprego, poderdo perguntar-lhe se tem algum problema de saude que
requeira apoio para realizar o seu trabalho. Nao tem de partilhar isto com ninguém, mas, se precisar
de ajuda, por exemplo, por ter tido problemas como resultado da COVID-19, pode pedir para ser
encaminhado para o servigo de medicina do trabalho ou para um médico.

Alguns empregos tém requisitos especiais de saude e seguranga, e, para estes, pode precisar de uma
avaliagao de saude. Nesse caso, € aconselhado por lei a comunicar a sua condigdo de saude ao servigo
de medicina do trabalho ou ao médico.

= O seu gerente devera:

= ter uma reunido consigo antes do seu regresso ao trabalho para falar sobre o processo e saber
como pode ajuda-lo (esta reunido pode ser realizada por telefone ou videoconferéncia durante
a pandemia);

= organizar um controlo logo que possivel quando regressar ao trabalho (podera ser por
teleconferéncia ou videoconferéncia);

= rever as cargas de trabalho e certificar-se de que nao fica sob pressao excessiva;

= considerar o envolvimento do servigo de medicina do trabalho ou do médico, do departamento
de recursos humanos, do seu supervisor ou de representantes do trabalhadores.

O superior hierarquico e o colaborador podem fazer uma lista das exigéncias do trabalho nas seguintes
categorias e atribuir uma percentagem estimada de cada dia para cada uma dessas exigéncias (antes
da auséncia por doenga), determinando se o colaborador considera que as exigéncias serdo um
problema no regresso ao trabalho:

= cognitivas — processar dados complexos, introdu¢cdo de dados que requeira concentragao
intensa, mudanga rapida de tarefas com recurso a multiplos sistemas, tomada de decisao
complexa, tomada de decisdo rapida e de alto risco, gestdo de multiplos intervenientes ou

relatorios;

= fisicas — movimentos repetitivos, posturas estaticas, deslocacao ocasional de objetos dificeis
ou pesados;

= emocionais — lidar com pessoas vulneraveis/criangas, clientes nervosos, potencial de

agressao ou violéncia, necessidade de ser emocionalmente flexivel e resiliente.

Isto pode ajudar a identificar ajustes uteis e especificos.

= Esta dependera das suas fung¢oes laborais.

= Se o seu trabalho envolver levantar pesos ou outros esforgos, tera de fazer exames médicos
ao coragao e aos pulmbes antes de retomar essas atividades.

= Podem ser necessarios outros exames, como avaliagdes oftalmoldgicas ou cognitivas, se tiver
alguma funcéo de seguranca critica.

= Se tiver alguma condigdo de saude pré-existente que se tenha agravado com a COVID-19,
devem ser reavaliadas eventuais restrigdes de trabalho anteriores.

= Os ajustes podem ser uma grande ajuda, sendo muitas as opgdes que podera debater com
O seu gerente.

= Faga sugestdes ao seu gerente, com base na sua experiéncia e conhecimento do seu trabalho
e condicao de saude.

http://osha.europa.eu 4
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= Aconselhe-se com o seu médico sobre o que deve ou nao fazer e pega para consultar o médico
de saude ocupacional ou o servigo de medicina do trabalho. Pode sentir-se culpado por estar
afastado do trabalho, mas é importante que ndo o retome demasiado cedo e que nao seja
sobrecarregado quando voltar.

= Discuta com o seu gerente os ajustes razoaveis que podem ser feitos as suas fungdes. (Se se
verificar que necessita de alteragbes permanentes ao seu trabalho, este ponto pode ser
abordado posteriormente)

= Peca informagdes sobre a politica de reabilitagdo do seu empregador. Também pode procurar
0 apoio de servigos de apoio psicoldgico, de aconselhamento ou bem-estar prestados pelo seu
empregador ou sindicato.

= O melhor é entrar em acordo com o seu gerente sobre um plano de regresso ao trabalho com
que ambos se sintam confortaveis. Tem de ser exequivel, devendo definir quem precisa de
fazer o qué e quando. Também tem de ser flexivel, porque, antes de experimentar, ndo sabem
o que funciona para ambos.

= |ndependentemente destas adaptag¢des, o seu empregador deve continuar a implementar e
manter medidas de controlo das infegcbes eficazes no local de trabalho.

= Como parte da avaliagdo de regresso ao trabalho, devera chegar a um acordo que lhe deixe
alguma energia para a familia, para socializar e para o lazer.

Exemplos de ajustes as fungoes laborais

Devido a duragéo e ao impacto dos sintomas, pode precisar de um retorno gradual ao trabalho, também
conhecido por «regresso faseado». Os regressos faseados podem ser adaptados a medida que
avancgar. Depois da COVID-19, é frequente ser necessario um regresso faseado muito mais longo do
que a média de quatro semanas.

Quem teve COVID prolongada tende muitas vezes a ter recidivas quando faz esforgos excessivos.
Muitas vezes, s6 se manifesta dias mais tarde; devera orientar-se pelos seus sintomas.

Nao ha limites para os tipos de ajuste; estes devem ser debatidos e combinados entre si e 0 seu
gerente, embora devam ambos ser flexiveis. Nao tenha medo de fazer sugestdes; no entanto, o seu
gerente podera nao conseguir aceitar todos os seus pedidos; isto dependera do seu trabalho.

Os ajustes devem ser personalizados para si, enquanto individuo, e dependem dos seus problemas de
saude, de como afetam a sua capacidade de trabalho e as suas fungées. Alguns dos seguintes podem
parecer 6bvios, mas é util formaliza-los para garantir que se aplicam.
= alteragbes aos tempos (inicio, final e pausas);
= alteragdes aos horarios, por exemplo, dias mais curtos, folgas entre dias de trabalho;
= alteragdes a carga de trabalho, por exemplo:
+ marcar menos tarefas do que o normal num periodo;
+ dar mais tempo para concluir tarefas habituais;
= alteragdes aos padrdes de trabalho, por exemplo, necessidade de pausas regulares;
= alteragdes temporarias a fungdes ou tarefas («tarefas alteradas»);
= apoio, por exemplo:
+ linha clara de supervisdo: alguém a quem perguntar ou com quem verificar;

+ um sistema de parceiros, em que duas pessoas trabalham juntas para se monitorizarem e
ajudarem mutuamente;

+ tempo livre para consultas médicas;
+ nao trabalhar em isolamento;
= definir objetivos e rever mecanismos;

http://osha.europa.eu 5
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= teletrabalhar durante uma parte do tempo;
= ajustes de equipamento, por exemplo, filtros de ecra de luz azul, software ativado por voz,
cadeiras de escritério ergonémicas, equipamento avan¢ado de movimento/manipulagao.

Se o seu estado de saude for oscilante, € util comunica-lo ao seu gerente.

Se tiver uma condicdo médica que possa ser considerada uma incapacidade, o empregador
podera ter requisitos legais adicionais para fazer ajustes razoaveis.

De que forma podem ajuda-lo os servicos de saude
ocupacional?

Os servigos e os médicos de saude ocupacional reconhecem que a duragdo da doenga pode ser
longa e que um regresso precoce pode causar recidivas. Podem ajudar das seguintes formas:

= Realizando uma avaliagao de risco de saude individualizada;

= Avaliando os colaboradores que sofram de doengas novas ou doengas mal compreendidas,
estimando o impacto dos sintomas no desempenho;

= Realizando uma avaliagéo de risco individualizada do local de trabalho/tarefa, consigo e com
0 seu superior hierarquico;

= Considerando a sua seguranca e a dos seus colegas;

= Implementando programas de vigilncia e reabilitagdo em saude, se for necessario algum
ajuste a vigilancia de saude normal para algum outro risco.

Se trabalhar para uma grande organizagao, pergunte se disponibilizam:

= uma linha telefénica de aconselhamento;

= reabilitagdo, por exemplo, fisioterapia e terapia ocupacional;

= apoio pratico sobre questdes como cuidados infantis e doengas prolongadas e como ajudar a
conseguir e manter um emprego.

As suas responsabilidades gerais como empregador

Eis alguns pontos a verificar nas atitudes do seu empregador para com a sua for¢ca de trabalho,
saude mental e procedimentos:

= politicas gerais para garantir um «bom trabalho» para todos;

= uma politica de auséncia por doenga;

= politicas de trabalho flexiveis;

= obrigagdes de saude e seguranga no trabalho;

= politicas sobre incapacidade e outras politicas sobre igualdade.

http://osha.europa.eu 6
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Este folheto oferece orientagées aos trabalhadores sobre como gerir o regresso ao trabalho depois
da infe¢ao por COVID-19 ou COVID prolongada.

A COVID-19 é uma doenga nova; como tal, este documento é provisério e sera atualizado a medida
que estiverem disponiveis novas informagoes.

A EU-OSHA também desenvolveu um guia de regresso ao trabalho apés COVID-19 para
trabalhadores em recuperagdo — ver htips://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-

workplace

A EU-OSHA produziu uma série de documentos de orientagao e ferramentas para empresas, para
dar resposta ao impacto da COVID-19 nos locais de trabalho. Estes podem ser consultados na
seccdo Web «Os locais de trabalho saudaveis travam a pandemiay». Encontre material adicional na
seccao Web da EU-OSHA «Reabilitacédo e regresso ao trabalhoy.

Autor(es): Professor Ewan Macdonald, Dr Drushsca Lalloo, Dr Clare Raynor e Dr Jo Yarker, SOM Long
Covid Group (Society of Occupational Medicine).

A EU-OSHA gostaria de exprimir o seu agradecimento a Society of Occupational Medicine (SOM)

Gestéo do projeto: loannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, Agéncia Europeia para a
Seguranga e Saude no Trabalho (EU-OSHA).
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