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Identificar a sindrome p6s-COVID-19 e o seu impacto no
local de trabalho

A sindrome p6s-COVID-19 é uma doenga que afeta muitos trabalhadores que foram infetados com a
COVID-19 e que limita a sua saude fisica, cognitiva e mental. O presente documento de orientagéo
destina-se ao nivel do local de trabalho e, mais concretamente, aos empregadores. Fornece
informacodes sobre a sindrome pds-COVID-19, como identifica-la, quais os métodos de reabilitagdo que
podem ser relevantes e como os intervenientes no local de trabalho podem trabalhar em conjunto para
apoiar os trabalhadores em processo de reabilitagao e fornecer as necessarias adaptagdes no local de
trabalho. Complementa a revisdo da Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho (EU-
OSHA) sobre a sindrome pés-COVID-19 e o seu impacto no local de trabalho," incluindo dois guias
para gestores? e trabalhadores,® respetivamente, que fornecem aconselhamento sobre a forma de
cooperar para facilitar o regresso ao trabalho dos trabalhadores apés a COVID-19 ou com sindrome
pbs-COVID-19. Inclui também um artigo na OSHwiki4, um documento de reflexao® sobre a reabilitacao
da sindrome pés-COVID-19, bem como um documento de orientagdo para os médicos do trabalho
sobre o tema.®

Um diagnéstico de sindrome pds-COVID-19 é geralmente feito por um médico, na maioria dos casos
por um meédico de clinica geral. No local de trabalho, quando um trabalhador é afetado, os médicos do
trabalho ou os servicos de medicina do trabalho podem ajudar a efetuar uma avaliagdo mais
aprofundada (por exemplo, através de um servigo especializado em sindrome pés-COVID-19 ou do
seu médico de clinica geral).

Apds um diagnodstico de sindrome pds-COVID-19, ha vérias medidas a tomar.

= Um diagnéstico de sindrome p6s-COVID-19 é geralmente acompanhado de um aviso médico que
sugere outras agdes médicas e pode resultar num «atestado de doenga» que justifica a auséncia
do trabalho e define a sua duragao.

= Normalmente, os trabalhadores devem notificar as suas autoridades de supervisao da auséncia
por motivos de saude. Se uma empresa tiver um servigco de medicina do trabalho ou um médico
de medicina do trabalho, estes podem facilitar esta comunicagao. Para os doentes que necessitam
de reabilitagdo em servicos especializados, isto pode implicar uma auséncia total do trabalho
durante um determinado periodo.

= A sensibilizagdo é fundamental: saber que a sindrome p6s-COVID-19 pode durar semanas ou
mais, especialmente se nao tratada, e que pode ocorrer uma recaida, ajudara os
empregadores/gestores a planear a auséncia do trabalhador.

= Como a sindrome pds-COVID-19 é uma condigao cronica que pode durar mais tempo do que
outras doengas e 0s seus sintomas podem retornar mesmo apés um periodo em que pareciam
estar controlados, os trabalhadores e gestores devem concordar numa comunicagao regular. As
orientagdes da EU-OSHA destinadas a gestores e trabalhadores fornecem mais conselhos sobre
a comunicacgao.

" EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e a Saude no Trabalho, Impacto da COVID-19 longa nos trabalhadores e
nos locais de trabalho e papel da SST, 2022. Disponivel em: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-
workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e a Saude no Trabalho, Infegdo de COVID-19 e COVID prolongada — guia
para gestores, 2021. Disponivel em: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-
managers

3 EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e a Saude no Trabalho, Infegdo de COVID-19 e COVID prolongada — guia
para trabalhadores, 2021. Disponivel em: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-quide-
workers

4 Artigo da OSH wiki disponivel em: |dentification of long COVID, assessment of work ability, rehabilitation and workplace
adaptations [Identificagdo da sindrome pds-COVID-19, avaliagdo da capacidade para o trabalho, reabilitagdo e adaptagdes
do local de trabalho]

5 EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e a Saude no Trabalho, COVID prolongada: reabilitagédo de trabalhadores,
avaliagdo da capacidade para o trabalho e apoio ao regresso ao trabalho, 2025. Disponivel em:
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

6 EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e a Saude no Trabalho, COVID prolongada: identificagéo e avaliagdo da
capacidade para o trabalho, adaptacdo do local de trabalho e reabilitagdo. Breve guia pratico para os médicos do trabalho,
2025. Disponivel em: ORIENTACAO DA UE — COVID prolongada: identificacdo e avaliacdo da capacidade para o trabalho,
adaptacao do local de trabalho e reabilitacdo. Breve guia pratico para os médicos do trabalho
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= A sindrome pés-COVID-19 pode necessitar de reabilitagdo, dependendo dos sintomas que os
trabalhadores experienciam. O objetivo final deve ser a recuperagéo da capacidade para o trabalho
e do nivel de competéncias anteriores.

= Poderéao ser necessarias adaptagdes razoaveis em algum momento e as avaliagées dos riscos no
local de trabalho terdo de ser revistas.

= Como a sindrome p6s-COVID-19 pode ser flutuante, recomenda-se uma revisdo regular, por
exemplo, a cada seis meses e sempre que os sintomas piorem, sendo necessario reavaliar as
adaptagdes no local de trabalho.

= Como principio geral, o regresso ao trabalho, quer apdés um primeiro diagnéstico, quer apés
sintomas recorrentes de sindrome pds-COVID-19, ndo deve ser considerado a menos que o
trabalhador afetado seja capaz de lidar com as atividades do dia a dia.

Qual a duragéo da sindrome p6s-COVID-19?

A duragdo de cada sintoma pode variar entre varios dias e meses ou, em alguns casos, anos. A
sindrome pés-COVID-19 pode resolver-se completamente, resultar em incapacidade residual ou
progredir com recaidas. A previsao eficaz de quem ird experienciar o qué e por quanto tempo nao &,
atualmente, possivel. Os trabalhadores podem sofrer de sindrome pés-COVID-19 como uma
combinagdo de sintomas, com mais de 200 notificados na literatura cientifica, que podem afetar
qualquer 6rgao do corpo humano. A figura Figura 1 apresenta uma lista de sintomas comummente
notificados.

Figura 1. Uma lista ndo exaustiva dos sintomas da COVID-19

A reduced sense of smell, called anosmia.
Perceiving certain smells such as coffee as malodorous,
called parosmiaor cacosmia.

Animpaired sense of taste called hypogeusiaor ageusia,
depending on whether a complete or partial sense oftaste is lost

Qv

Cognitive problems, such as poor memory and concentration.
Increased anxiety or mood disorders may also manifest.

Cough, shortness of breath, cough and sore throat.

Palpitations, chestpain and impaired cardiac function.

MNausea, vomiting, diarrhea, constipation

Fatigue, impaired exercise capacity.

Musculoskeletal pain, post-exertional symptoms.

&
®
&
@
®

Difficultyfalling asleep, early awakenings.

(
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Diminuigao do olfato, chamada anosmia.

A reduced sense of smell, called anosmaia. .
Perceber certos odores, como o café, como

Perceiving certain smells such as coffee as desagradaveis, chamada parosmia ou
malodorous, called parosmia or cacosmia. cacosmia.

An impaired sense of taste called

hypogeusia or ageusia, depending on Diminuig¢ao do paladar, chamada hipogeusia
whether a complete or partial sense of taste | ou ageusia, dependendo de ser perda parcial
is lost ou total do paladar.

Problemas cognitivos, tais como falta de

Cognitive problems, such as poor memory memoria e concentragao. Também podem
and concentration. Increased anxiety or manifestar-se aumento da ansiedade ou
mood disorders may also manifest. perturbagées do humor.

Cough, shortness of breath, cough and sore
throat. Tosse, falta de ar, tosse e dor de garganta.

Palpitations, chest pain and impaired cardiac | Palpitagdes, dor no peito e insuficiéncia da
function. funcgao cardiaca.

Nausea, vomit, diarrhea, constipation Nauseas, vomito, diarreia, obstipacgao.

Fadiga, diminuigdo da capacidade de

Fatigue, impaired exercise capacity. exercicio.
Musculoskeletal pain, post-exertional Dor musculoesquelética, sintomas pés-
symptoms. exercicio.
Difficulty falling asleep, early awakenings. Dificuldade em adormecer, despertar cedo.

Fonte: George D. Vavougios

A reabilitacdo € um conjunto de métodos utilizados com o objetivo de restaurar a atividade fisica e
mental, sendo que a reabilitacdo especifica é diferente para cada doente. Ao nivel da empresa, quando
um trabalhador é afetado por sindrome pds-COVID-19 e tem de ser sujeito a reabilitagdo, todas as
partes interessadas (empregadores, trabalhadores e representantes dos trabalhadores, profissionais
de saude e seguranga no trabalho [SST]) devem familiarizar-se com os conceitos de reabilitagdo que
possam surgir durante as discussdes relativas a um plano de regresso ao trabalho ou sobre como
adaptar o local de trabalho em funcao das limitagcdes que o trabalhador possa sentir. Um documento
de reflexdo que complementa as presentes orientacbes fornece informagbes adicionais sobre a
reabilitacdo. O papel da medicina do trabalho é importante. Os médicos do trabalho e os servigcos de
saude podem contribuir para o diagndstico de deficiéncias que limitam os trabalhadores e para o
planeamento do tratamento e do regresso ao trabalho. O sucesso depende de uma boa comunicagao
entre o trabalhador, o empregador, outros prestadores e profissionais de servigos de saude envolvidos
e outros peritos em SST. Para o regresso seguro de um trabalhador ao trabalho e para manter um
trabalhador afetado pela sindrome p6s-COVID-19 no ativo, € importante introduzir gradualmente
exercicios e tarefas fisicas e mentais na rotina diaria, com foco tanto em exercicios de forca como de
melhoria da condigao fisica.

Alguns doentes com sindrome pds-COVID-19 podem apresentar sintomas ligeiros ou controlaveis, que
nao necessitardo de reabilitacdo num centro especializado. Para estes trabalhadores, podem ser
adequados exercicios especificos de autorreabilitacdo, utilizando métodos e técnicas como parte da
sua rotina diaria. Com algumas adaptacgées no local de trabalho, os exercicios podem ser realizados

http://osha.europa.eu
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num espacgo dedicado no trabalho, concebido por um profissional de SST, onde o trabalhador pode
exercitar-se sem ser perturbado ou interrompido. Isto pode fazer parte de um acordo sobre as
condigdes para a realizagao de exercicios de autorreabilitagdo no local de trabalho, entre o trabalhador
e 0 empregador, com o apoio do médico do trabalho ou do servigo de medicina do trabalho.

A Organizagdo Mundial de Saude publicou orientagdes para a autorreabilitagdo’. As orientagbes
abrangem exercicios para combater a falta de ar, fortalecer a condigao fisica, gerir problemas de voz,
assim como problemas de atengdo, memoaria e raciocinio, além de melhorar a forga corporal geral, o
equilibrio, a coordenagédo, os niveis de energia, bem como o humor e a cognigdo. As sugestdes de
autorreabilitacdo também estdo disponiveis no documento de reflexdao mais extenso publicado pela
EU-OSHA e em orientacbes separadas para médicos do trabalho. No entanto, um doente com
sindrome p6s-COVID-19 deve ser capaz de gerir as atividades domésticas antes de regressar ao
trabalho. Um trabalhador afetado deve discutir os sintomas com o seu médico e, sempre que
necessario, deve poder consultar o médico do trabalho.

Normalmente, a sindrome p6s-COVID-19 é diagnosticada por um médico com base nos sintomas e no
historial de COVID-19, sendo avaliada a incapacidade e feita uma avaliagdo individualizada para
determinar se o doente esta apto para trabalhar. O médico do trabalho ou o servigo de medicina do
trabalho pode ajudar a identificar onde o trabalhador pode estar limitado nas tarefas diérias de trabalho
e quais adaptagdes podem ser feitas para facilitar o seu regresso ao trabalho. A orientagdo destinada
aos médicos do trabalho® fornece informagdes mais pormenorizadas sobre procedimentos,
ferramentas e instrumentos para avaliar a capacidade e as limitagdes para o trabalho.

Os passos podem incluir o seguinte:

= uma estimativa geral dos sintomas de sindrome p6s-COVID-19 e da sua gravidade;

= fornecer uma estimativa geral da capacidade para o trabalho, da atividade fisica, do défice
cognitivo e do humor, utilizando escalas normalizadas;

= se for caso disso, outras medigdes podem ser relevantes, como, por exemplo, sonoléncia em
condutores profissionais;

= na sequéncia destas avaliagbes, um médico (médico do trabalho, médico de cuidados de saude
primarios, especialista num servigo de reabilitagdo da sindrome pés-COVID-19) pode determinar
a capacidade de um trabalhador para trabalhar e prestar aconselhamento sobre adaptagoes
no local de trabalho e necessidades adicionais, tais como o tempo necessario para a reabilitagcéo;
e

= os trabalhadores podem necessitar de reavaliagao, especialmente nos casos em que a sindrome
p6s-COVID-19 possa sofrer recaidas ou surgirem novos sintomas.

Reabilitacao e adaptacoes no local de trabalho relacionadas
com a sindrome p6s-COVID-19

As secgOes seguintes descrevem as queixas fisicas mais frequentemente notificadas associadas a
sindrome p6s-COVID-19 e fornecem informagdes sobre o que pode ser necessario no local de
trabalho. Estédo disponiveis mais informacdes sobre reabilitagdo no artigo da OSHwiki e no documento
de reflexao.

" Organizagdo Mundial da Saude (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness, second
edition [Apoio a reabilitagdo: Autogestao apds doenca relacionada com a COVID-19, segunda edi¢do]. Gabinete Regional para
a Europa da Organizagdo Mundial de Saude. https://www.who.int/europe/publications/i/item/\WWHO-EURO-2021-855-40590-
59892

8 EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e a Saude no Trabalho, COVID prolongada: identificagdo e avaliagdo da
capacidade para o trabalho, adaptagdo do local de trabalho e reabilitagdo. Breve guia pratico para os médicos do trabalho,
2025. Disponivel em: ORIENTACAO DA UE — COVID prolongada: identificacéo e avaliacdo da capacidade para o trabalho,
adaptacao do local de trabalho e reabilitacdo. Breve guia pratico para os médicos do trabalho

http://osha.europa.eu 6


https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2021-855-40590-59892
https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2021-855-40590-59892
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-identification-and-work-ability-assessment-workplace-adaptation-and-rehabilitation-practical-short-guide-occupational-physicians
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-identification-and-work-ability-assessment-workplace-adaptation-and-rehabilitation-practical-short-guide-occupational-physicians
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-identification-and-work-ability-assessment-workplace-adaptation-and-rehabilitation-practical-short-guide-occupational-physicians

B SS———————————————————_—_—“—“—_——~—~—~—~—_—_—_—»—”§”w—=”—=n—=n“§—=»—=—=—=~—.=—=—;”,
European Agency for Safety and Health at Work

A fadiga é um sintoma frequente de sindrome pés-COVID-19 e refere-se ao esgotamento, a falta de
energia e a intolerancia a atividade fisica. Esta perda de energia ndo é proporcional as atividades
fisicas € nao melhora com descanso ou sono. A educagao por um especialista em reabilitacao e
regimes de treino individualizados podem ser fornecidos e seguidos pelos doentes em casa ou no
trabalho. Um espago para realizar este exercicio seria Util para os trabalhadores. Deve ser
proporcionado aos trabalhadores um regresso ao trabalho faseado, uma revisdo da carga de trabalho
e modificagcbes no local de trabalho para tornar a transicao mais facil.

A exacerbagao dos sintomas pés-esforgo ou mal-
estar pods-esforco consiste no agravamento dos
sintomas de sindrome pds-COVID-19, normalmente
12 a 72 horas apdés a realizagdo de atividades
mentais ou fisicas que antes eram toleradas. O mal-
estar pos-esforco provoca um agravamento dos
sintomas que dura dias ou semanas e pode ser
responsavel pela recaida ou flutuagao dos sintomas &
da sindrome pds-COVID-19. Na pratica, isso
significa que quanto mais a pessoa tentar fazer, pior
se vai sentir.

Os trabalhadores devem ser capazes de determinar
0 seu «or¢camento energético» ou limites de energia
para a atividade fisica e ajustar e planear as
atividades de trabalho e o descanso de forma a
manter-se dentro desses limites. As limitagdes podem ser diferentes para cada pessoa afetada pela
sindrome pds-COVID-19. Os trabalhadores cujos sintomas se agravam com o exercicio podem
necessitar da ajuda de especialistas em cuidados de saude ou médicos do trabalho para determinar o
que funciona melhor para eles.

Imagem da freepik

A reabilitagdo pode incluir natagdo, pilates, ioga, treino funcional e exercicios de flexibilidade e
mobilidade. Os trabalhadores podem necessitar de adaptagdes para poderem frequentar esse tipo de
treino.

O aumento da carga fisica, especialmente a relacionada com o trabalho, prolongara o mal-estar pés-
esforgo nos trabalhadores. Um plano de regresso ao trabalho faseado, com carga ajustavel de forma
auténoma, sera de grande ajuda e apoiara a recuperagéo a longo prazo do trabalhador.

A intolerancia ortostatica refere-se a instabilidade da tensao arterial e da frequéncia cardiaca ao ficar
em pé. Outros sintomas podem incluir desregulagdo da temperatura, transpiragéo excessiva, tonturas
e dor no peito. A intolerancia ortostatica pode também ser acompanhada por outros sintomas, como
problemas gastrointestinais e intolerancia ao calor.

Ficar em pé a partir de uma posi¢cao sentada ou deitada, especialmente durante periodos prolongados,
pode ser especialmente prejudicial, uma vez que a intolerancia ortostatica pode resultar em tonturas
ou até mesmo perda de consciéncia. Levantar-se lentamente de uma posi¢cao sentada ou deitada é
uma das medidas mais faceis de implementar para lidar com a intoleréncia ortostatica®. Em casos de
tensdo arterial baixa apés levantar-se (conhecida como hipotensdo ortostética), podem ser eficazes
medidas adicionais:

= Hidratagdo: isto significa que, durante os dias em que a hipotensdo ortostatica estiver mais
pronunciada, o trabalhador deve beber bastante agua. Por conseguinte, o acesso a agua potavel
no local de trabalho é essencial.

= O exercicio fisico personalizado e a melhoria da condigao fisica ajudaréo a aliviar os sintomas.

9 Consulte mais técnicas aqui: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-
20352553

http://osha.europa.eu


https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-20352553
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-20352553

B SS———————————————————_—_—“—“—_——~—~—~—~—_—_—_—»—”§”w—=”—=n—=n“§—=»—=—=—=~—.=—=—;”,
European Agency for Safety and Health at Work

Os trabalhadores que desempenham fung¢des em alturas ou em superficies irregulares podem estar
em risco aumentado de quedas. Deve ser considerada a modificagdo da carga de trabalho e das
tarefas para minimizar o tempo em pé, a inclusdo de pausas entre longos periodos em pé e a
possibilidade de teletrabalho.

A insuficiéncia respiratéria, ou dispneia, € uma sensagao subjetiva de respiragdo inadequada que
causa desconforto. Os trabalhadores afetados pela sindrome pés-COVID-19 podem sofrer de falta de
ar em diferentes situagbes (por exemplo, enquanto descansam, apds exercicio fisico) e pode ser
constante ou flutuante.

A autorreabilitagdo para a dificuldade respiratdria foca tanto os aspetos fisicos como mentais, podendo
incluir a modificagao das posigdes ao deitar e sentar, bem como exercicios respiratérios ou exercicio
fisico. Como a falta de ar pode ndo ser continua, ou ser agravada pelo stress e pela ansiedade, a
modificagdo da carga de trabalho e o apoio psicolégico devem estar disponiveis para os trabalhadores.
Deve ser feita uma reavaliagao regular, por exemplo, pelo médico do trabalho ou pelo servigo de
medicina do trabalho, para garantir que a condicdo do trabalhador n&o esta a piorar. Devem ser
evitados trabalhos que exijam a utilizagdo de protegao respiratéria.

Artralgia significa dor inflamatéria nas articulagdes, independentemente do tipo, aparecimento e
duracao. Deve ter-se cuidado para ndo sobrecarregar uma articulagdo dolorosa; «forcar» apesar da
dor, especialmente se esta aumentar, resultara em danos.

As estratégias de autogestao da dor e para dor crénica, bem como treino fisico e exercicios aquaticos,
podem ser eficazes, devendo ser concedido tempo aos trabalhadores para os realizar. A dor e a
inflamacgéo das articulagbes séo fatores limitadores importantes da atividade fisica. O trabalho fisico
exigente deve ser evitado até a dor ser controlavel e se poder excluir a sensagdo de mal-estar pos-
exercicio.

Conforme mencionado acima, foram notificados mais de 200 sintomas de sindrome pds-COVID-19
que podem ocorrer em associagao.

= Problemas com o olfato e o paladar: A reabilitacido pode passar por um recondicionamento do
doente para a identificagdao de odores. Esta limitagdo pode afetar profissionais cuja atividade
dependa do olfato e/ou paladar (por exemplo, cozinheiros). Devem ser consideradas adaptag¢des
ao posto de trabalho, como o apoio de colegas nas tarefas que exijam estas capacidades
sensoriais.

= Perturbacdes da voz: As perturbagdes da voz afetam, geralmente, pessoas que tiveram uma
forma mais grave da doencga e que deram entrada em unidades de cuidados intensivos. O repouso
vocal, o recurso a métodos de comunicagéo nao verbal (por exemplo, escrever algo que demoraria
demasiado tempo a explicar) e as pausas frequentes podem ser eficazes. Podem também ser
considerados exercicios respiratérios combinados com treino vocal. Os trabalhadores com
problemas de voz poderdo necessitar de pausas mais frequentes, evitar falar de forma continua e
recorrer a métodos alternativos de comunicagao, como notas escritas. Podem necessitar de
abordagens de comunicacao flexiveis e de pausas mais frequentes.

= Problemas de degluticdo: Alguns trabalhadores podem também apresentar dificuldades em
engolir, comer ou beber, sendo recomendavel um ambiente calmo onde possam fazer as refei¢des
ao seu ritmo. Pode ser aconselhavel fracionar a alimentagao ao longo do dia, em vez de fazer
refeicdes completas, o que podera implicar uma reorganizagdo das pausas, que poderao ter de
ser mais frequentes. Sdo também recomendadas alteragdes na dieta, ajustando a consisténcia
dos alimentos consoante a dificuldade em engolir sélidos ou liquidos. Os trabalhadores poderéo
necessitar de um espago onde possam preparar e aquecer alimentos e liquidos.
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As perturbagdes do sono podem surgir isoladamente ou estar associadas a outros sintomas, como
dificuldade respiratéria que se agrava durante a noite, ansiedade e depresséo que provocam insénias
e despertares, ou dores articulares persistentes que impedem o trabalhador de dormir.

Estas perturbacdes podem comprometer significativamente a energia fisica e mental do trabalhador.
A sonoléncia diurna devido a perturbagdes do sono constitui um risco importante de SST em
determinadas profissées, como os motoristas profissionais e os trabalhadores da construgao.

Poderao ser necessarias adaptagdes no local de
trabalho, incluindo ajuste da carga laboral e do
horario de trabalho. O trabalho por turnos também
deve ser revisto pelos superiores hierarquicos,
pelos profissionais de SST e pelos departamentos
de recursos humanos (RH), em conjunto com os
‘ trabalhadores afetados e os seus representantes.

Por exemplo, substituir turnos alternados (manha-
' noite) por horérios fixos e diurnos (por exemplo,
i \ das 9h00 as 17h00) pode ser preferivel e ajudar na

recuperagao da rotina de sono. Os trabalhadores
B Prese o i devem ter a possibilidade de discutir questdes

relacionadas com o sono com um médico (por
exemplo, médico de medicina do trabalho). Problemas cognitivos

A sindrome pds-COVID-19 pode afetar a cogni¢gao de varias formas, nomeadamente a memoaria e a
concentragao, o que pode dificultar a realizagao de tarefas complexas ou que exijam um esfor¢go mental
significativo por parte dos trabalhadores. Os doentes com sindrome p6s-COVID-19 descreveram estes
sintomas como «nevoeiro mental». As queixas cognitivas também podem afetar trabalhadores
manuais e colocar em risco a sua seguranga e saude no local de trabalho. Além disso, a falta de sono
e a fadiga podem agravar os problemas cognitivos.

O Quadro 1 apresenta exemplos de sintomas e queixas relacionados com a cogni¢ao que podem ter
de ser tidos em conta na definigcdo da reabilitagdo e na organizagao de um regresso ao trabalho.

Quadro 1. Exemplos de sintomas e queixas que podem estar associados a um dominio cognitivo
especifico

Dominio cognitivo Sintomas e queixas

= Dificuldade em concentrar-se num assunto especifico ou numa
linha de pensamento
Atencido = Dificuldade em acompanhar conversas
= Dificuldade em adaptar-se e aprender novas competéncias
= Distracao facil

= Dificuldade em participar em conversas
= Dificuldade em adaptar-se a novas informagoes
= Dificuldade em adaptar-se e aprender novas competéncias

Velocidade de
processamento

= Maior frequéncia de erros durante a execugdo de tarefas
relacionadas com o trabalho ou as rotinas diarias
= Dificuldade em planear com antecedéncia e organizar rotinas
Fungio executiva diarias ou relacionadas com o trabalho (finangas, tarefas
domeésticas, carga de trabalho)
= Dificuldade em alternar entre duas tarefas realizadas em
simultédneo (multitarefa)

Lingua = Dificuldade em encontrar a palavra certa para descrever um objeto
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Dominio cognitivo Sintomas e queixas

= Linguagem menos elaborada, com erros gramaticais, de sintaxe e
menor fluéncia

= Dificuldade em compreender o significado das palavras

= Dificuldade em repetir palavras

= Dificuldade em participar em conversas devido a todos os aspetos
acima referidos

= Dificuldade com a linguagem escrita, em expressar pensamentos e
descrever com precisao uma situagao

= Movimentos lentos e imprecisos

= Capacidade reduzida para operar maquinas ou conduzir

= Dificuldade em realizar atividades que exigem movimentos
complexos, por exemplo, dangar

Controlo motor

= Dificuldade em conduzir

Competéncias = Percecao de profundidade comprometida
visuoespaciais e = Dificuldade em reconhecer rostos e respetivas caracteristicas
visuoconstrutivas = Dificuldade em identificar objetos

= QOrientagdo comprometida, sobretudo em locais desconhecidos
Fadiga mental = Capacidade reduzida para realizar tarefas mentais

= Dificuldade em aprender e recordar novas informagoes
Memoria = Dificuldade em recordar informagdes antigas, tais como memorias
= Dificuldade em lembrar-se de compromissos

Reabilitacao cognitiva

O primeiro passo para a reabilitagdo cognitiva consiste em identificar de que forma as capacidades
mentais foram afetadas. Existem instrumentos para ajudar os médicos, incluindo os médicos do
trabalho, a identificar queixas cognitivas, depressdo e ansiedade'®. Com base nessa identificagao,
podem ser desenvolvidas abordagens personalizadas por especialistas em reabilitacdo cognitiva,
geralmente psicologos e neurologistas. Podera ser necessario combinar a reabilitagdo cognitiva e
fisica, uma vez que ambas podem ajudar um trabalhador a regressar ao trabalho. Deve ser dado tempo
aos trabalhadores para frequentar estas sessfes. Seguem-se alguns exemplos de técnicas de
reabilitacdo que podem ser apoiadas no local de trabalho: permitir que o trabalhador analise as
informagdes ao seu ritmo; utilizar auxiliares de organizagdo, como agendas digitais; dividir tarefas em
etapas mais faceis e/ou mais pequenas; formar um colega de trabalho para comunicar de forma
adequada com pessoas com dificuldades de linguagem; reabilitar o controlo de movimentos finos, a
coordenacgéo e o equilibrio; entre outras medidas. Os horarios de trabalho ajustaveis, a carga de
trabalho adaptada e um regresso faseado ao trabalho podem facilitar o regresso a atividade
profissional, especialmente no que diz respeito a tarefas mentais exigentes, que podem requerer tempo
de readaptagao.

Podem surgir problemas de saude mental como parte das consequéncias da sindrome p6s-COVID-
19. Para que sejam devidamente diagnosticados e acompanhados, é essencial o envolvimento
precoce de um profissional de saude mental.

O quadro Quadro 2 fornece uma visao geral dos sintomas, em particular no que se refere a depressao
e ansiedade.

© EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranca e a Saude no Trabalho, COVID prolongada: identificagdo e avaliagdo da
capacidade para o trabalho, adaptagdo do local de trabalho e reabilitagdo. Breve guia pratico para os médicos do trabalho,
2025. Disponivel em: ORIENTACAO DA UE — COVID prolongada: identificacdo e avaliacio da capacidade para o trabalho,
adaptacao do local de trabalho e reabilitacdo. Breve guia pratico para os médicos do trabalho
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*  Humor persistentemente em baixo e tristeza " Agitacdo, pensamentos descontrolados,
» Diminuigdo acentuada do interesse em invasivos ou acelerados
atividades anteriormente prazerosas * Atencdo reduzida/dificuldade de
* Perturbagdes do sono concentragao
= Alteragdes cognitivas = Sentimentos de angustia
= Alteragbes no apetite = Perturbagdes do sono™
= Fadiga mental e fisica " AlteragGes no apetite
»  Percegao alterada e negativa de si proprio, = Irritabilidade/atitudes confrontacionais

das suas capacidades e autoestima
= Pensamentos de autoagressdo ou mesmo de
suicidio

A reabilitagcao clinica pode ser necessaria para os trabalhadores com sindrome pés-COVID-19 que
sofrem de ansiedade e depressdo. A combinagéo dos cuidados clinicos com a readaptagéo profissional
e o regresso faseado ao trabalho pode ajudar os trabalhadores a lidar com o impacto do sofrimento
psicoldgico. Uma cultura positiva no local de trabalho, com sensibilizagdo e empatia em relagao aos
problemas de saude mental, pode ser uma ajuda para os trabalhadores. As adaptag¢des do horario de
trabalho, como horarios flexiveis, mais tempo para concluir tarefas, tarefas modificadas para reduzir o
stress e auséncias para consultas médicas, sdo algumas das medidas que podem ser implementadas.

O plano de regresso ao trabalho e a reabilitacao

Existe um consenso geral de que o regresso ao trabalho das pessoas afetadas pela sindrome pos-
COVID-19 deve ser feito de forma faseada. Com base numa avaliagdo das limitacdes, das tarefas que
os trabalhadores terdo de desempenhar e do nivel de energia exigido, deve ser definido um plano que
inclua tempos adequados de descanso. Recomenda-se comegar por atividades mais leves antes de
avangar para atividades mais exigentes. Dividir as atividades em passos mais faceis e/ou mais
pequenos pode ser util, sendo, por isso, necessaria uma reorganizagao do trabalho. A gestdo da
energia e o controlo do ritmo de trabalho sao fundamentais; realizar tarefas ou atividades diarias numa
posicéo confortavel (por exemplo, sentado em vez de em pé) e descansar entre tarefas sdo exemplos
de medidas que o trabalhador podera ter de adotar.

Todos os envolvidos devem fazer parte de uma equipa que colabora na definicdo destas intervencdes.
Ao comunicarem de forma aberta e positiva, os pontos fortes de cada interveniente (empregador,
superior hierarquico, trabalhador, representante dos trabalhadores, médico do trabalho ou servigo de
medicina do trabalho, profissional de salde e seguranga no trabalho [SST]), podem ser combinados
para formar uma equipa eficaz.

Todos os intervenientes no local de trabalho devem colaborar para garantir que € concedido tempo e
espago adequados a reabilitagdo, e que existem espagos concebidos por profissionais de SST para
pausas e autorreabilitagao.

A sensibilizagdo sobre o impacto da sindrome pds-COVID-19 na capacidade para o trabalho e no
préoprio local de trabalho é essencial para reduzir os seus efeitos e apoiar quem dela sofre. A
sensibilizagdo e a formagédo devem ter como objetivo tornar o local de trabalho num espacgo positivo
para regressar, seguro e acolhedor. Existem varios grupos de trabalhadores que podem necessitar de
especial atencao:

" As perturbagdes do sono associadas a transtornos de ansiedade podem manifestar-se como dificuldade em adormecer,
despertares precoces ou sucessivos ao longo da noite, redugao do tempo total de sono ou sono n&o reparador.
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] Qualquer manifestagcdo de sindrome
Imagem da freepik p6s-COVID-19 pode causar incapacidade
significativa e introduzir riscos no ambito da
SST. A simplificacdo de tarefas, a
redistribuicio da carga de trabalho, a
modificagdo dos  horarios e  outros
ajustamentos razoaveis, como o teletrabalho,
podem ajudar as pessoas afetadas. Os peritos
em SST podem realizar avaliagdes de risco
individuais junto de trabalhadores
particularmente afetados ou que sofram de
doengas cronicas. Os responsaveis de RH e
0s superiores hierarquicos podem ajudar na
reformulacdo das tarefas e rotinas
relacionadas com o trabalho, a fim de evitar
situagdes clinicas que possam agravar 0s
sintomas (por exemplo, postura em pé por
periodos prolongados, exposi¢ao continua ao
calor, turnos alternados, entre outros). Uma
percentagem mais elevada de mulheres em
idade ativa é afetada pela sindrome pos-
COVID-19. A sua reabilitacdo pode também
colidir com as responsabilidades que tém fora
do trabalho, como a prestagédo de cuidados a
criangas ou a idosos. Este aspeto deve ser
reconhecido e tido em conta na determinagéo de um plano individual de regresso ao trabalho, bem
como na reorganizagao das cargas de trabalho e dos horarios. As organizagbes e empresas de
maior dimensdo podem considerar a possibilidade de oferecer servicos de acolhimento de
criangas, de forma a facilitar a participagdo das mulheres em programas de reabilitagao.

= Os trabalhadores que sofrem de problemas cognitivos ou de saiude mental devido a sindrome pos-
COVID-19 podem ser alvo de discriminagao, sentir-se isolados ou percecionar o local de trabalho
como um ambiente hostil. A sensibilizacdo é fundamental, tanto para a forma como os problemas
de saude cognitiva e mental podem manifestar-se, como para a melhor forma de abordar e apoiar
as pessoas que os experienciam. Existem acdes eficazes que podem ajudar a aumentar a
sensibilizagao:

o Aformacao dos gestores em matéria de saude mental pode ajudar a reconhecer sinais de
sofrimento emocional nos seus trabalhadores. Além disso, permite-lhes desenvolver
competéncias como a comunicagdo aberta e a escuta ativa. Os gestores com estas
competéncias conseguem identificar fatores de stress no local de trabalho que afetam a
saude mental e contribuir ativamente para a sua resolugao.

o A formacao dos trabalhadores em literacia e sensibilizagao para a saude mental pode
melhorar o conhecimento sobre condi¢des de saude mental e sintomas cognitivos da
sindrome pos-COVID-19 e a sua identificagdo, além de contribuir para a redugdao do
estigma.

o Os empregadores devem trabalhar em conjunto com os gestores de recursos humanos,
superiores hierarquicos, supervisores e 0s servigcos e profissionais de salde e seguranga
no trabalho (SST) para estabelecer uma politica de comunicagédo aberta sobre queixas
cognitivas e de saude mental, garantindo que os trabalhadores afetados e os seus colegas
estejam informados.
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o Os trabalhadores que sofrem de sindrome pés-COVID-19 devem ser ativamente
incentivados a manifestar as suas preocupagdes. Além disso, as trabalhadoras e as
pessoas que tiveram uma forma grave de COVID-19 com necessidade de cuidados
intensivos sao mais frequentemente afetadas, podendo necessitar de apoio especifico por
parte dos médicos do trabalho e da prépria organizagdo para comunicar as suas
limitagdes.

A EU-OSHA ja publicou um guia para gestores que fornece conselhos aos empregadores sobre como
organizar um regresso ao trabalho faseado, dando especial atencdo a nao impor modificagbes, mas
sim a implementar uma abordagem participativa e adaptavel, em estreita colaboracdo com os
trabalhadores em causa e com o servigo ou 0 médico de medicina do trabalho. A EU-OSHA publicou
igualmente orientagdes sobre como os trabalhadores e os gestores podem colaborar para manter no
ativo os trabalhadores que enfrentam problemas de saide mental. 2

Os empregadores devem também informar-se sobre disposicdes governamentais ou de seguranca
social, tais como apoio financeiro para o regresso ao trabalho a tempo parcial ou adaptac¢ées do local
de trabalho. Muitos sistemas nacionais de seguranga social em toda a Europa implementaram planos
para dar resposta a sindrome pés-COVID-19 e fornecer apoio que permita as pessoas afetadas
manterem-se no ativo. Os empregadores devem procurar informagdes sobre a melhor forma de utilizar
as disposi¢cdes emitidas pelo governo a nivel nacional. Além disso, uma visdo geral dos direitos de
seguranga social por Estado-Membro da UE pode ser consultada nas paginas do MISSOC'3. Estdo
disponiveis mais informagdes sobre a forma como os gestores, os empregadores e os peritos em SST
podem lidar com a COVID-19 e a sindrome pds-COVID-19 no local de trabalho nas publicagdes da
EU-OSHA.

2 EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho, Orientagées para os locais de trabalho sobre como
apoiar as pessoas que sofrem de problemas de saude mental, 2024. Disponivel em:
https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-how-support-individuals-experiencing-mental-health-problems

3 O MISSOC, o «Sistema de Informag&do Mdtua sobre a Protegdo Social», foi criado em 1990 para promover um intercambio
continuo de informagdes sobre protegéo social entre os Estados-Membros da UE. A base de dados inclui informagées sobre
os sistemas de protegéo social e a sua organizacdo nos 27 Estados-Membros da UE, em trés paises do Espagco Econémico
Europeu (Islandia, Listenstaine e Noruega) e na Suiga. Disponivel em: https://www.missoc.org/missoc-database/
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