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Burnout e Bem-estar nos Profissionais que
trabalham com Criangas e Jovens em situacoes de
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|| O que posso esperar desta sessao

/’ Reflectir sobre o papel que o trabalho tem na minha vida
Conhecer e ficar alerta face a sinais de burnout

@ Reconhecer as estratégias que ja utilizo para me proteger

A Conhecer, para activar, novas estratégias de proteccao (a minha e a dos que me
rodeiam)

:=|  Ter ferramentas para ter um plano de autocuidado

a teu lade



Trabalho

Amigos

Exercicio
Fisico

Descanso

Escolhe 3

Alimentacao
\ Saudavel

Como nos parece a vida adulta..

O “resto”
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"Escolhe um
trabalho de que
gostes e nao
tens de
trabalhar nem
um dia da tua

vida'

Confucio
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|| 1) Em apenas uma palavra: como foi a = v
ultima semana de trabalho?

Entrem em

slido.com
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| ‘2) Ja me aconteceu.. viver uma ou
varias situacoes que me fizeram..

Entrem em
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| Reflectindo.. sobre como o trabalho ..~
Nnos faz sentir

|delas pre-
concebidas
para
desconstruir

Riscos Limites tenues

Sintomas e
Diagnosticos

Nao ha tempo
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Reflectindo.. sobre como o trabalho =

Nnos faz sentir

Nunca diria
“Se teve um AVC é porque
é fraco!”, pois nao?

ENTAO PORQUE O DIZEMOS DE ALGUEM

QUE SOFRE DE ANSIEDADE?
SAIBA MAIS EM: i ;
» enconfreumasaida.pt Binm

Nunca diria
“Enxaguecas? Tu estas é
maluco!”, pois nao?

ENTAO PORQUE O DIZEMOS DE ALGUEM
QUE SOFRE UMA PERTURBACAO DE STRESS?

N
SAIBA MAIS EM: h
» enconfreumasaida.pt Binm

QGNR sy iscre = (=5

Nunca diria
"Dor de dentes? Isso é so
fita!”, pois nao?

ENTAO PORQUE O DIZEMOS DE ALGUEM
QUE SOFRE DE ATAQUES DE PANICO?

SAIBA MAIS EM: i 5
» enconfreumasaida.pt Bim

Imagens da campanha OPP disponiveis acui

OPP. Qut/23



https://eusinto.me/materiais-de-divulgacao/

|| O gue nos mostram os factos.. oo 551w 12

Em 2022, a Organizacao Mundial de Saude avancou que, a nivel global,
cerca de 15% das pessoas adultas em idade activa vao ter um
problema de Saude Psicologica em algum momento das suas vidas.

Em Portugal, os problemas de Saude Psicologica mais comuns
(stresse, depressao ou ansiedade) afectaram quase dois em cada

cinco trabalhadores/ as (33%) no ultimo ano devido ao trabalho, uma
prevaléncia acima da media da Uniao Europeia (277%). urobarémetro, 2022)

a teu lade



| O gue nos mostram os factos.. oo 551w 12

Um estudo do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge, do Instituto de Saude
Ambiental da Universidade de Lisboa e da Sociedade Portuguesa de Psiquiatria e
Saude Mental refere que, em 2020, 25% da populacao portuguesa apresentava
sintomas de burnout.

Portugal esta classificado como o terceiro pais europeu com a maior proporcao de
trabalhadores que diz que o stresse relacionado com o trabalho € “muito comum”

(28%), quase O dobro da média na Europa (167)"- European Opinion Poll on Occupational safety and
Health, 2013.
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Horas de trabalho semanais

40,0 Média dos paises da OCDE (37,2)
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88 & =g https.//expresso.pt/geracao-e/2023-04-18-Um-
o= gquia-para-perceber-a-sindrome-de-burnout-

em-Portugal-o-guinto-pais-que-mais-horas-
trabalha-na-OCDE-f6aa6eqd

Fonte: OCDE, 2021 - Criado com Datawrapper
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Fonte: OCDE, 2020 * Criado com Datawrapper
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” O que hao devo esperar desta sessao.., comwm=- = = e s

Uma receita ou plano

Uma aula teodrica sobre A magico para resolucao
burnout de determinadas

situacoes

Um momento para me

centrar em aspectos do % Algo que fica na gaveta
trabalho que nao posso para talvez um dia
controlar ou mudar
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O que e o Burnout?

' Exaustao emocional

Despersonalizacao/cinismo
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O que contribul para um R ey s
maior RISCO?
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Falta de apoio Sentirmos que o
/o Problemas no poio / R ! o
feedback sobre o A trabalho exige
v Trabalho . ,
nosso trabalho demasiado de nos
R Exigéncias
@ Pressao de tempo ? Excesso de trabalho @ emocionais do
trabalho
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| O que contribul para um e

malior RISCQO?

OPP. Out/23

b4

Aspectos
® P

Inseguranca PHY especificos da
ocupacao /profissao

Conflitos
interpessoais

Nao termos
estrategias para lidar @ Contagio emocional
com o stress
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” A que SINAIS [fisicos] estar atento/a? A .y e

Alteracoes do
padrao de sono
e de apetite

Sensagao de

Enxaquecas Tonturas falta de ar

Cansaco
profundo

Taquicardia

Dores e tensao
muscular
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| A que SINAIS [cognitivos] estar : *
atento/a?

Dificuldade de Dificuldade em

> . Menor criatividade
concentracao realizar tarefas

Necessidade de
controlo

Hipervigilancia
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| A que SINAIS [emocionais] estar JTN.
atento/a?

Frustracao ou

Tristeza Desmotivacao
revolta

Ansiedade Humor deprimido Baixa auto-estima Despersonalizacao

Visao de vida
marcada pela
desesperanca
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| A que SINAIS [a nivel sociall estar E
atento/a?

Neewey
I an
—
s . NAE

Comunicacao mais

Menor capacidade impessoal, critica,

de ter empatia sarcastica, reactiva
Ou agressiva

Visao de vida
marcada pela
desesperanca
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| Como surge?
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| Cuidar de Nos..Protegermo-nos. oM e 5w

Quando Quando
habitualmente deveriamos agir
agimos

@LIZ ANDMOLLIE
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3) Que habitos ou praticas quer pessoais =
|| ou profissionais sinto que sao importantes  somwme=- = i e iis
para manter o meu bem-estar?

Entrem em
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| 0 que nos protege? -

Como lidamos com exigéncias do trabalho
Gerir emocoes

Relacionamento com os Outros

Capacidade para sermos Positivos psicologicamente (ser
optimista, ter esperancga, sermos resilientes, acreditarmos
nas nossas capacidades)

Exemplo de pessoas que ultrapassaram situacoes
semelhantes com sucesso
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a?‘
| O que nos protege? A .

ﬁ Apoio dos nossos colegas e supervisores
= Flexibilidade de horarios

‘ Sentir seguranca no trabalho

A T
e
ORI
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|| O que podemos controlar? o e 55 b wtn

Esta fora do Esta fora do
meu controlo meu controlo

Nao gaste “energia mental” em
coisas que estao fora do seu
controlo

QPP, Qut/23 Proteger quem Protege | Burnout e Bem-estar nos Profissionais que trabatham com Criancas e Jovens em situacées de Violéncia
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|| O que podemos controlar? O e 5515012

O que eu controlo

- O que faco para me
proteger

+ O eu faco para
minimizar o impacto dos
rscos

O que eu hao
controlo

- Factores de risco

- Factores protectores
dependentes de
terceiros

Proteger quem Protege | Burnout e Bem-estar nos Profissionais que trabatham com Criancas e Jovens em situacées de Violéncia Q teu 'ad.
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|| O que podemos controlar? O e 5515012

ISTO E BURNOUT

§¢1

ISTO TAMBEM E BURNOUT

Proteger quem Protege | Burnout e Bem-estar nos Profissionais que trabatham com Criancas e Jovens em situacées de Violéncia Q feu 'ad.



| O que e o autocuidado? SN of ST

ESTEJA ATENT@ AOS FACA ACTIVIDADES
SEUS SENTIMENTOS DIVERSIFICADAS E QUE
E PENSAMENTOS

y ®

f

CUIDE DE S| E !
DO SEU BEM-ESTAR

ESCOLHA ALIMENTOS PRATIQUE
SAUDAVEIS EXERCICIO Fisico

O ,'eo
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| O que e o autocuidado?

Envolve todas as actividades que,
regularmente, escolhemos fazer e que
ajudam a manter ou melhorar o nosso

Bem-estar e Saude Psicolégica

OPP. Cut/23

Escolhas saudaveis tambéem sao formas
de autocuidado: fazer uma alimentacao
saudavel, manter actividade fisica regular
e bons habitos de sono.

Proteger quem Protege | Burnout e Bem-estar nos Profissionais que trabalham com Criancas e Jovens em situaces de Violéncia

AUTOCUIDADO

Ex., quando reservamos momentos para
nos dedicarmos a actividades que nos
fazem sentir bem, relaxados e felizes,

estamos a cuidar de nos.

Tambem pode passar por estarmos e
falarmos com pessoas de quem
gostamos e, no limite, por procurarmos
ajuda profissional, ganhando um espaco
e um tempo para nos proprios.




| O que e o autocuidado?

OPP. Out/23

A RODA DAS NECESSIDADES
DE SAUDE PSICOLOGICA

ENVOLVIMENTO EMPATIA
CivICO

RELACOES DE
INTIMIDADE
SAUDAVEIS

—
N
VY

SENTIDO DE
PROPOSITO

RESILIENCIA

AUTOCUIDADO ESPERANCA

Fnaicusn oo
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Neeway gt

Opperadce o paogiure. Prorcotoe
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Que vantagens nos pode trazer o = e
autocuidado?

Aumenta a nossa produtividade e energia, a nossa confianca e auto-estima
Previne e diminui o stresse e a ansiedade

Ajuda-nos a tomar decisdes € a mantermo-nos saudaveis

Aumenta o nosso bem-estar e, dessa forma, aumenta também os nossos sentimentos de felicidade,
confianca e envolvimento com o0 mundo e com os outros

Ajuda-nos a ultrapassar adversidades e momentos dificeis

Torna-nos mais resilientes e menos vulneraveis.

a teu lade
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” Exemplos de actividades de ...~
Autocuidado [Fisicol
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1 ‘:
.
Fazer uma )
A

Apanhar sol I Beber um cha Vs

| Fazer exercicio fisico
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Exemplos de actividades de ..
Autocuidado [Mentall

Q\\\
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JEAK
E N
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@ N
. .'.
Jogar videojogos Ouvir musica

e Listar coisas pelas quais Escrever um diario /

Ouvir um podcast nos sentimos gratos/as plano diario
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Exemplos de actividades de .. -
Autocuidado [Social / Espirituall

‘:,__ 2
Conectar-me com a natureza Rezar Meditar

Telefonar / mandar
mensagem a pessoas amigas

|

AR, NE
Reflectir sobre mim ' Estabelecer limites

Proteger quem Protege | Burnout e Bem-estar nos Profissionais que trabatham com Criancas e Jovens em situacoes de Violéncia Q 'eu 'a d .




E tempo para o Autocuidado..?

As necessidades
de Autocuidado
sao diferentes
para cada um de
Nnos e variam
tambem em
momentos
diferentes da
nossa vida.

As vezes, 10
minutos para
olhar por nos sao
suficientes,
outras vezes,
precisamos de
tirar um dia para
“recarregar
baterias” € nos
sentirmos bem.

Reservar tempo
para cuidar de
nos e algo que
devemos fazer

regularmente..de

ve ser um habito

e uma dimensao
importante da

nossa vida

Quando nos
sentimos mais
preocupados,
stressados ou

sobrecarregados
(de trabalho e
responsabilidade
s familiares), o
tempo para
cuidarde nés éo
primeiro a ser
sacrificado

olnd Dd]’
Lwcterwtnm
Neewmay .

CiG [

Q@ GNR gprrovon iscte o

O autocuidado
pode gjudar-nos
agerirea
equilibrar
melhor as
exigéncias
dessas fases
mais desafiantes

a teu lade
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| Autocuidado = Heterocuidado
(exemplos)

Convidar para fazer uma pausa no trabalho

Organizar uma actividade de exercicio fisico em grupo

Levar almogo a contar com alguem que se anda a alimentar mal

Encorajar a procura de apoio psicologico

Oferecer tempo (ex., babysitting / petsitting)

Convidar para um cafée numa esplanda (ar livre/ apanhar sol)

Organizar pausas para alongamentos S0y dne

a
aé

- an
“ He @ v - A
~ S - -l S
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Recursos Uteis (exemplos) AR .y S

Apps
+ De gestao de tempo
* Mindfulness
« Com exercicios fisicos

Sites

Agendas/ Diarios

Linhas de Apoio Telefonico

Servicos de Psicologia
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Como me sinto? Check-list- adultos - aqui

Barémetro da saude psicoldgica — Auto-cuidado - aqui

Comportamentos de auto-cuidado- planeamento semanal - aqui

Fact sheet — actividade de lazer - aqui

https.//maisprodutividade.org/burnout/

https.//eusinto.me/

https.//eusinto.me/materiais-de-divulgacao/
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/paginas_simples/barometro_emocoes_2.png
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/eusintome_checklist.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_actividades_de_lazer_1.pdf?fbclid=IwAR0YpViUgCT29GZ3bFN-KyU-tK5QrBeEpbdxHjB0PrE3q739sc2chY9FUpo
https://maisprodutividade.org/burnout/
https://eusinto.me/
https://eusinto.me/materiais-de-divulgacao/

| Recurso: Check-Llist “como me sinto?"  smew o s s

CHECKLIST

AR

* Como me sinto? MO
Check-list- SINTO? \/

adultos - agui

DE LEITURA

Parece santir-se com Sadde Psicodgica ¢ bamn-estar
Lenhire-se que & nalursl sentiv ansiedade e preocupacio
perante situaches exiganton, desafiantes ¢ de Incerteza

o — 3 Mantenha-00 activo/a ¢ conoctado/s com tamiliares ¢
amigos, culde du sus Satde Paicolagics e do sey bem-
astac

Patece poder ester 4 senlir aigumas dificuldades
de Satde Psicolbgica ¢ bem-estar, Lembre-se gue
& natural sentst ansiedade ¢ preocupacds perante
situactes mogonies, dessfanies ¢ de inceriezs. Fale
com pessoss om quem condis sobre aguily gue ofa
preacupa, reserve lempo parn cudar de 0 o pIOCUIR

L matia mp s o cald s ds nasas . t wpadals com »
Lauts Prcaitg Sam-eniar e re asns - e Py

ajuda - um Psicdlogo/n pode ajudar. Tambdém pode
ligar para o Servico de Aconselhamento Paicolégico da
Linha SNS24

Pode sentir a sue Sadde Psicologica ¢ seu bem-estar
ameacados. Quando temos de lidat com experibocias
difices ¢ o5 nossas sontimentes nteriarem na nossa
vids e na nasso hem-osiar, devemas procurar ajoda
Um Psicdioga/n pode colaborar connasco & spidar-nos
a pensar de forma mais clara ¢ a ancontrar estratégias
para resolvermos &3 nassas ihculdaden



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf
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Recurso: Site EuSinto.ME o s 55w .
* Eusinto.me — aqul

| EU SINTO-ME O N & &

" EU SINTO-ME

O eu sinto.me e um portal que reune um conjunto de informacao

e recursos sobre Saude Psicologica e Bem-estar.



https://eusinto.me/

Recurso: Site EuSinto.ME

OLA,
EU SOU A ANA.
POSSO AJUDAR-TE?

* Assistent

e virtual
IIANA)I

* https://e
usinto.m
e/chat/

SO s assistente virtual & DO550 INTICE- 19 INTOTacan o recirsos utes”
polencivmente Oles =

Escreve o que sentes lou o que procuras) &340

Escreve o que sentes (ou 0 que procuras)
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64 / 140

estou sem paciencia para ir trabalhar e sinto-me muito esgotado

O Ansiedade

D COVID-19

O Empregabilidade

AVANGAR

Humm..

Alguma destas coisas correspondem ao que estas a

sentir ou procuras? (Podes seleccionar até trés)

D Bem-Estar e Autocuidado
D Depressao

D Locais de Trabatho Saudavess

Proteger quem Protege | Burmout e Bem-estar nos Profissionais que trabatham com Criancas e Jovens em situacdes de Violéncia Q teu 'ad.
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Recurso: Barometro da Saude I~
Psicologica / Autocuidado

BAROMETRO DA SAUDE PSICOLOGICA
AUTOCUIDADO

* Recurso OPP
e https.//www.ordemdospsi

CO l'oq 0S. pt/ﬂ Ch el rOS/paq N Tenho saudades de algumas Agora sinto mais dificuldade
| colsas, como ir ao ginaslo, em arranjar tempo para
as_simples/barometro_em A “Thacsar bons momentos cuidar e T E taco fae
com amigos ou a fazer coisas que me relaxam e
OCO@S_Z. D ﬂq coisas que me dao déo prazer
prazer

dos o S e
trabalhar, nao

Tenho-conseguido sobra tempo para
manteruma cuidar de mim. E
alimentagdo saudavel, como se EU ndo
alguma actividade fisica, existisse
Momentos com amigos
familiares e actividades que
me ddo prazer,

Proteger quem Protege | Burnout e Bem-estar nos Profissionais que trabalham com Criancas e Jovens em situacoes de Violéncia
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/paginas_simples/barometro_emocoes_2.png
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Recurso: FactSheet - Actividades de =

L azer

* agul

O QUE SAO0?

As actividades de lazer s3o actividades que nos dao

prazer e nas quais nos envolvemos, voluntariamente,
durante o tempo gue temos livre de trabalho e outras
responsabilidades pessoais e profissionais. S3o coisas
que fazemos porgue gostamos, porque nos fazem
seniir bem, preenchidos ou satisfeitos.

AR SRS E SRS A RS A SRS A SRS RS a e

IMPORTANTE!

Aquilo que consideramos como “actividade de
fazer™ & diferente para cada um de nos e até para
nos proprios em diferentes momentos da nossa
vida. Ndo existe um nimero magico para a quanti-
dade de tempo que devemos dedicar as actividades
de lazer. Son ook tEm 3

OPP. Qut/23

VANTAGENS

As actividades de lazer sao muito mais do que formas de
“matar o tempo”. Tém um impacto muito positivo na
nossa Salde (fisica e psicologica) — nao apenas no imedi-
ato, mas também a longo prazo. Ajudam-nas a

* Recuperar emocional, cognitiva e fisicamente de
momentos de cansago, recarregando as nossas “baterias”
e melhorando a qualidade do nosso sono.

* Reduzir os niveis de stresse e ansiedade, diminuindo a
intensidade das nossas emogoes negativas e produzindo
mais emogoes p S

e Criar ou fortalecer ligagdoes com outras pessoas, uma
VEZ Que po azé-las em conjuntc ou partilhar o
praz

@ amigos

* Sentir mais capacidade para lidar com a incerteza e
com a adversidade. As actividades de lazer nao resolvem
0S Nossos problemas s a lidar com de
forma mais eficiente e muitas vezes a descobrirmos novos
pontos de vista sobre eles



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_actividades_de_lazer_1.pdf?fbclid=IwAR0YpViUgCT29GZ3bFN-KyU-tK5QrBeEpbdxHjB0PrE3q739sc2chY9FUpo

Lmchterstan

| Recurso: Servigo de Aconselhamento &~ «©
Psicologico da Linha SNS 24

integrado na linha telefonica do SNS 24, atraves do 808242424
Depois deve selecionar a opgao 4 (aconselhamento psicologico).

pretende dar apoio as preocupacgoes e desafios psicologicos dos utentes e
profissionais de saude

disponivel 24h/dia, 7 dias por semana
Assegurado por psicologos

E um servico gratuito e garante a confidencialidade.

a teu lade


https://www.sns24.gov.pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24/

| Recurso: "'semaforo” do stress

OPP. Out/23

“Em Forma”

e Situacdo de bem-estar

* Saudavel fisica e
psicologicamente

* Preparado/a para lidar

* Sob controlo

* Focado/a

* Motivado/a

* Com capacidade de se divertir

Reactivo/a

* Perante stress, sentir: irritabilidade,
ansiedade, estar “em baixo”

e Baixo Risco

e Perda de motivacao

*  Menor foco

* Dificuldade em dormir

* Tensao muscular e/ou outras
mudancas fisicas

* Dificuldade em se divertir

_

_
_

S

S
S

“Magoado/a”

Perante um tipo de stress ou situagao
mais grave e/ou permanente [ameaca a
vida, perda, lesdo moral, desgaste]
“Cicatriz” emocional / mental

Risco Elevado

Perda de controlo

Panico, raiva ou depressdo

N&o se sentir no seu “eu normal”
Excesso de culpa ou vergonha

Doente

Com uma perturbagdo mental clinica e/ou
com danos pelo stress sem tratamento, que
comprometem a vida

Ex., perturbagdo de stress pos-traumatico,
depressdo, ansiedade, abuso de substancias
Sintomas persistentes ou que pioram ao
longo do tempo

Mal-estar severo / incapacidade de
desempenhar o trabalho e/ou socializar
Desespero e falta de esperanca

Fnaicusn oo
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Recurso: Site "Encontre uma Saida’ oo e 555w 2

ENCONTRE . UMA SAIDA

Pesquisa por psicologos \\\\\W

Para que serve o Portal O
um psicologo? EuSintome

Mapa

PROCURO
PSICOLOGO/A

o) 2452 Jeud1a0 | MOt AT

- )
C.’r: ¢ e 0.9
. | M
W G
O
) —
.j S ct“r’
Y -\,) o
(.
b A -
o gl T B =
}"’:‘\* "I'-.' 3 ~n O g
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https://encontreumasaida.pt/
https://encontreumasaida.pt/

Lmchterstan

| Facilitar o Acesso a Recursos no
meu Trabalho (exemplos)

Afixar informacao util em placard / espaco de convivio / WhatsApp de
equipa

Disponibilizar contactos locais de recursos possiveis

Criar um "banco de tempo”

Partilhar actividades de lazer / autocuidado da comunidade local

a teu lade



| Call to action - Vamos agir, ja..!

* O que posso fazer, que esta ao meu alcance..
- Até ao fim do dia de hoje
* No espaco de uma semana
* NoO proximo mes
* Semanalmente (vou colocar no calendario)

Imagem disponivel agul

Partilhar as nossos
sentimentos com
amig@s

aceitar
ajuda

Fnaicusn oo

Noewey gaea
Opperadce o paogiure. Prorcetoe

cic v

OGNR myrovcasce = (== M5 @0Gs-

" Ver fotografias | _
que nos fagam
sorrir v

motivo para ter
esperanca no |
futuro

consulta que
-anda;:no,s a
adiar



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/newsletters/159810110_284060906416680_1759355979903990198_n.jpg

Fnaicusn oo

eoland
Luchterwine

Norwey g e
Operasce o paogeume: Prarcctoe.

cic v

Call to action - Vamos agir, ja..! o e 5wt {1

* Fazer um Plano de Autocuidado COMPORTAMENTOS

DE
+ O que posso fazer nos proximos 6 meses para..
+ O que posso fazer no proximo mes para..

COMPORTAMENTO/ S T Q 0 % 5 D

+ O que posso fazer hoje para..

« Experimentar, ver se resulta, ajustar
+ Tem de ser realista, senao e so um plano “no papel”

- Exemplo:
+ “dar uma volta maior quando vou passear o cao” > caminhar, contacto com ar livre
* "beber 2L de agua por dia”
+ "fazer uma lista de 3 coisas boas do dia, antes de dormir”

Proteger quem Protege | Burnout e Bem-estar nos Profissionais que trabatham com Criancas e Jovens em situacoes de Violéncia Q 'eu 'a d .
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| Agir, ja.. ESTA SEMANA JA... EL

Disponivel Niiu:  ASSINALA [v/] O QUE JA FIZESTE

agul
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|| ldelas Finais S i

O Burnout instala-se progressivamente e ¢ possivel agirmos antes de “transbordar’.
Ha sinais e sintomas que posso reconhecer e que nao devemos ignorar.

Ha aspectos que controlamos, € sobre esses podemos fazer algo.

O Autocuidado pode ser feito de varias formas, e podemos adapta-lo a nossa realidade.
Podemos criar uma “cultura” de heterocuidado e estarmos atentos "em rede”.

Criar um plano pode gjudar a nao esquecermos de nos protegermos.

a teu lade
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PSICOLOGOS

ORDEM
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Obrigada!

Ana Sofia Nobre | ana.nobre@ordemdospsicologos.pt | Linkedin

Joana Almeida Monteiro | joana.monteiro@ordemdospsicologos.pt | LinkedIn
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