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�  ATIVIDADE 1

Respiração Guiada
Uma pausa curta para acalmar o corpo, 
reduzir a tensão e recuperar o foco durante 
o expediente.

Como Fazer

Inspirar pelo 
nariz por 4 
segundos

1.

Segurar por 4 
segundos

2.

Expirar 
lentamente por 
6 segundos

3.

Duração: 3 a 5 
minutos

Benefícios

Reduz 
ansiedade

Diminui 
tensão 
imediata

Melhora o 
foco
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	  ATIVIDADE 2

Pausa com Música 
Relaxante
Uma pausa curta para desacelerar, reduzir a 
sobrecarga mental e recuperar o foco no 
ambiente de trabalho.

Sons da Natureza

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

Música Instrumental

Melodias suaves para relaxamento 
profundo e recuperação cognitiva.

Ruído Branco

Neutraliza distrações e melhora o 
humor. Duração: 5 a 10 min.

Dica: use fones de ouvido e 
mantenha o volume baixo para 
transformar a pausa em um 
momento realmente restaurador.
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{  ATIVIDADE 3

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

Braços e Ombros

Alivia tensões acumuladas na parte 
superior do corpo.

Rotação de Pescoço

Previne dores cervicais causadas pela 
postura prolongada.

Coluna

Aumenta a disposição e previne 
desconfortos. Duração: 3 a 7 min.
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☕  ATIVIDADE 4

Pausa para Café 
Consciente
Um momento breve para desacelerar, respirar e 
recuperar a atenção entre as demandas do dia.

Como Fazer

Faça uma pausa 
breve para café 
ou chá

Evite o celular e 
atividades de 
trabalho

Aproveite o 
momento com 
atenção e 
tranquilidade

Benefícios

Redução do 
estresse

Recuperação 
mental

Fortalecimento de 
vínculos sociais 
quando 
compartilhada

Duração: 5 a 10 minutos
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P  ATIVIDADE 5

Espaço de Conversa 
Leve
Conversas informais entre colegas sobre 
temas não relacionados ao trabalho são 
poderosas ferramentas de 
descompressão.

Fortalece Relações

Melhora os vínculos 
socioprofissionais no ambiente de 
trabalho.

Reduz Tensão

Alivia a pressão emocional acumulada 
durante o turno.

Melhora o Clima

Contribui para um ambiente 
organizacional mais saudável e 
positivo.
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  ATIVIDADE 6

Atividades Recreativas Rápidas
Pequenas atividades criativas promovem descompressão mental e estimulam 
a criatividade de forma leve e prazerosa.

Desenho livre

Permite expressão 
espontânea e ajuda 
a aliviar a mente.

Jogos rápidos

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

Colorir

Atividade simples 
que reduz tensão e 
favorece o 
relaxamento.
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�  ATIVIDADE 7

Contato com 
Elementos Naturais
Incorporar elementos naturais ao ambiente 
ajuda a criar uma pausa mental, favorecendo 
o relaxamento e o equilíbrio ao longo do dia.

Plantas no Ambiente

A presença de vegetação promove 
sensação de relaxamento e reduz a 
fadiga mental.

Aromaterapia

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

Respire

Faça uma pausa curta e desacelere.

Observe

Note os elementos naturais ao seu redor.

Reequilibre

Retome a rotina com mais leveza e foco.
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RECURSOS ADICIONAIS

Sessão Extra
Materiais complementares para 
aprofundar o cuidado com o corpo e a 
mente no ambiente de trabalho.

Sequência de Sessões de Massagem

Acessar material

Ginástica Laboral

Acessar cartilha

Atenção à Saúde do Servidor

Saiba mais
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