— PERIODOSDE —

DESCANSO

A deficiéncia dos periodos de descanso sao
um fator de risco psicossocial, sendo que
nao € apenas considerado descanso as
horas de sono que fazes durante o dia.

Deste modo damos algumas dicas de como
proporcionar periodos de descanso

adequados durante e apos a jornada de
trabalho.
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VIDA PESSOAL

Horarios de trabalho
compativeis com a vida social.

SONO

Opta por um equilibrio entre a

) ] tua vida profissional e a pessoal.
Deveras ter periodos de

sono/descanso, nunca
inferiores a 7/8 horas.
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. JORNADA DE
REFEIGOES TRABALHO

Garante um horario fixo
para as refeicoes.

Devera existir um periodo de
descanso, no minimo de 11 horas
consecutivas, entre dois dias de
trabalho
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Faz pequenas pausas ao
longo da jornada de trabalho.
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