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V2 ATIVIDADE 1

Respiracao Guiada

Uma pausa curta para acalmar o corpo,

reduzir a tensao e recuperar o foco durante
o expediente.
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Beneficios

Reduz
ansiedade

Diminui
tensao
imediata

Melhorao
foco




{3 ATIVIDADE 2

Pausa com Musica
Relaxante

Uma pausa curta para desacelerar, reduzir a —
sobrecarga mental e recuperar o foco no
ambiente de trabalho.

Sons da Natureza

Chuva, vento, passaros — reconecte-
se ao ambiente natural.

Musica Instrumental

Melodias suaves para relaxamento
profundo e recuperacao cognitiva.

Ruido Branco

Neutraliza distracoes e melhora o
humor. Duracao: 5 a 10 min.

@ Dica: use fones de ouvido e
mantenha o volume baixo para
transformar a pausa em um
momento realmente restaurador.




& ATIVIDADE 3

Alongamento
Corporal

Uma pausa curta para soltar o corpo, aliviar
tensodes e renovar a energia durante o
expediente.

=)

Bracos e Ombros

Alivia tensoes acumuladas na parte
superior do corpo.

P

Rotacao de Pescoco

Previne dores cervicais causadas pela
postura prolongada.

g
O

Coluna

Aumenta a disposicao e previne
desconfortos. Duracao: 3 a 7 min.

N

\!




= ATIVIDADE 4

Pausa para Cafeé
Consciente

Um momento breve para desacelerar, respirar e
recuperar a atencao entre as demandas do dia.

Como Fazer Beneficios

e Facauma pausa e Reducao do
breve para café estresse
oucha e Recuperacao

e Evite ocelulare mental
atividades de  Fortalecimento de
trabalho vinculos sociais

e Aproveite o quando
momento com compartilhada
atencao e

tranquilidade

© Duracio: 5 a 10 minutos




@ ATIVIDADE 5 .

Espaco de Conversa
Leve

Conversas informais entre colegas sobre
temas nao relacionados ao trabalho sao
poderosas ferramentas de
descompressao.

Fortalece Relacoes

Melhora os vinculos
socioprofissionais no ambiente de
trabalho.

Reduz Tensao

Alivia a pressao emocional acumulada
durante o turno.

Melhora o Clima

Contribui para um ambiente
organizacional mais saudavel e
positivo.




¢ ATIVIDADE 6

Atividades Recreativas Rapidas

Pequenas atividades criativas promovem descompressao mental e estimulam
a criatividade de forma leve e prazerosa.

Desenho livre

Permite expressao
espontanea e ajuda
a aliviar a mente.

Jogos rapidos

Quebra-cabeca e
cartas trazem foco
leve e pausas
revigorantes.

Colorir

Atividade simples
que reduz tensao e
favorece o
relaxamento.



=/ ATIVIDADE 7

Contatocom
Elementos Naturais

Incorporar elementos naturais ao ambiente
ajuda a criar uma pausa mental, favorecendo
o relaxamento e o equilibrio ao longo do dia.

Plantas nho Ambiente

A presenca de vegetacao promove
sensacao de relaxamento e reduz a
fadiga mental.

Aromaterapia

Lavanda e camomila sao aliadas
poderosas para melhorar o bem-estar e
aliviar o estresse.

Respire

Faca uma pausa curta e desacelere.

Observe

Note os elementos naturais ao seu redor.

Reequilibre

Retome a rotina com mais leveza e foco.




RECURSOS ADICIONAIS

Sessao Extra

Materiais complementares para
aprofundar o cuidado com o corpoe a
mente no ambiente de trabalho.

Sequéncia de Sessoes de Massagem

Acessar material

Ginastica Laboral

Acessar cartilha

Atenciao a Saude do Servidor

Saiba mais
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