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Depois da alta clinica, é frequente pensar “E agora? O que
vai ser da minha vida?”. Os efeitos da doenca ou acidente,
fisicos e mentais, podem ter impacto no trabalho. As vez-
es, sentimos que ja NnGo somos 0s mesmos, que perdemos
capacidades, ficamos inseguros e, voltar ao trabalho, pode
ser muito desafiante.

“Serd que vou conseguir voltar a desempenhar as mes-
mas funcoes e ter as mesmas responsabilidades?” "Esta-
rei pronto para voltar ao trabalho?” Preparar o retornt_:: ao
trabalho faz parte da reabilitacdo. Contacte 0S Servicos
de reabilitacdo profissional especializados em apoiar
pessoas com incapacidades adquiridas em idade adulta.
Podem ajudd-lo a readquirir confianca em si, a lidar com
os efeitos da doenca ou do acidente, a ver que tipo de ativ-
idades pode fazer. Também apoiam na articulagdo com os

empregadores.
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Continue a falar com o seu empregador e colegas de tra-
balho. Va informando sobre o que se passa consigo e
demonstre interesse pelo que se passa com a empresa.
Esta troca de informacdo podera facilitar o seu regresso.
Se estiver desempregado, mantenha contacto com os seus

amigos e colegas. Manter relacdes positivas faz-nos bem. _ -
Em conjunto com o seu empregador e com 0s servicos de

2. Fale com os seus profissionais de saud reabilitacdo profissional, defina aspetos como: que ativi-
dades pode fazer; que adaptacdes ao posto de trabalho sao

Depois da doenca ou acidente podem ficar sequelas que
interferem no dia a dia e dificultam o regresso ao trabalho:
dificuldades de memoriq, limitacdées nos movimentos,

necessadrias. Va aumentando gradualmente o nivel de ex-
igéncia e de intensidade das atividades profissionais. Ajust-
em o plano, se'necessario, e vao celebrando as conquistas.

fadiga fisica e mental, ansiedade, depressao. Fale com o
seu medico, psicologo ou terapeuta sobre o que

esta a sentir e sobre as duvidas que

tem acerca do trabalho.
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Continue atento ao modo como se sente no trabalho. Se
notar que surgem com frequéncia niveis de fadiga eleva-
dos, dificuldades graves na execucdo de algumas tarefas




Porque é que é importante
falar sobre o retorno ao
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devida.
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. Avaliacdo dos impactos da doenga ou acidente na sua
| funcionalidade e elaboracdo de um plano de reabilitagdo
O CRPG é uma estrutura especializada na area da reabil- orofissional;

itacdo profissional de pessoas com incapacidades, no-
meadamente das adquiridas, que decorrer de doengas ou

acidentes.
Em 2022, apoiou mais de 2 300 pessoads e servigos di-

versos, como reabilitagado, apoio ao emprego e 'prescrit;éio
de produtos de apoio. Obteve uma taxa de re/integracao

profissionalde 70%. - Mediacao com os empregadores.
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 Recuperagdo de competéncias, promovendo a autocon-
flanca, a estimulacdo cognitiva e o bem-estar fisico e
emocional;

-Reconversdo profissional, para aprender uma nova
profissdo ou adaptar-se a profissdo habitual;

Com 30 anos de experiéncia, tem ao servigo mais de 100 Para as entidades empregadoras:

oradores de diferentes areas (formadores, técnicos " i o o )
ZZI:Enprego nsicélogos, terapeutas, etc.). - Andlise de postos de trabalho, identihcagao de adap-

tacdes e acompanhamento das pessoas com incapaci-
dade contratadas ou em fase de retorno ao trabalho;

Quais 0s apoios do CRPG? - Informacdo, consciencializagdo e capacitagdo sobre
Para as pessoas que tiveram uma doenca ou acidente e como implementar praticas de gestdo inclusiva das inca-

uee ' Iva: idades.
- queestdoem idade ativa: pacidades
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Como contactaro CRPG?

www.crpg.pt Info@crpg.pt +351227537 700




o steps toreturn towork
after iliness or accident

After being discharged from hospital, you often think,
“What now? What will become of my life?”. The effects of
iiness or accident, both physical and mental, can have an
mpact on work. Sometimes we feel that we are no longer
the same, that we have lost skills, we are insecure and re-
wrning 1o work con be very challenging.

1. Stoy connected

Continue 1o 1ol Lo your employer and co-workers. Let them
know whiat' & Qoing on with you and show interest in what's

QOING On wWith the company.

{
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[his dialogue could make it easier for you to returr.

If you're unemployed, keep in touch with your friends and

colleagues.
Maintaining positive relationships is good for you.

After an iliness or accident, there can be sequelae that in

terfere with daily life and make it difficult to return to work
memory difficulties, limited mobility, physical and mental
fatigue, anxiety, depression.

Talk to your GP, psychologist or therapist about what you re
feeling and about any doubts you have regarding work
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“Willl be able to perform the same roles and responsibilities
as before?” “Am | ready to go back to work?” Preparing to
return to work is part of rehabilitation. Contact vocational

’ =
b R —
—-——l_-—----
—
— - —
— —
—

——
i— )
p— hey

rehabilitation services specialised in supporting people
with acquired disabilities in adulthood. They can help you
regain confidence in yourself, deal with the sequelae of ill-
ness or accident,and see what kind of activities you can do.
They also help you communicate with emplovers.

4.Defhine aplan, adjust, and celebrate achis
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Together with your employer and the vocational rehabili-
tation services, dehne aspects such as: what activities you
can do; what reasonable accommodations are necessary.

Gradually increase the level of demand and intensity of the

job demands. Adjust the plan if necessary and celebrate
your achlievements,

). olay aware

Keop alert lqhow you feel at work. If you notice trequent high
lovels of fatigue, serious difficulties in parforming certain




tasks or other warning signs, talk to your employer to iden-
tify strategies to improve your well-being and productivity. If
necessary, contact vocational rehabilitation services.

RETURN TO WORK - A LONG DISTANCE
£ RUN THAT WE CAN ACCOMPLISH SIDE
| BY SIDE

What is CRPG —~ Centro di PPe0 R IPISIDNE
(Vocaotional Rehabilitation ¢ |

CRPG is o structure specialised in the vocational rehabil-
itation of people with disabilities, particularly those ac-
quired due 1o iliness or accident

in 2022, CRPG supported more than 2,300 people through
severdl services, such as rehabilitation, employment sup-
and the prescription of assistive products, achieving a

Y0% of professional re/integrotion rate

mﬁo YEOrs' GxpeNeNCs, CRPG has more than 100 am
from gdifferen oreos (trainers, employment spo
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Why is it important to talk about
return to work?
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For people who have had an iliness or accident and are stil
of working age:

- Assessment of the impact of the iliness or accident on their
functioning and definition of a vocational rehabilitation
plan;

- Personal and social skills recovery, promoting self-confi-
dence, cognitive stimulation and physical and emotional
well-being;

 Reskilling, to learn a new job or adapt to their previous one;
« Mediation with emplovyers.
For employers:

* Workplace analysis, adjustments identification and fol-
low-up of people with disabilities who have been hired or
are in the process of return to work;

*Information, awareness-raising and training on imple-
menting inclusive disability management practices

MOw o conloact

www.crpga.pt infosterpg.pt +3512275837 700
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