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REGRESSO DAS FÉRIAS:  
5 MEDIDAS 
PARA FACILITAR 
A READAPTAÇÃO 
AO TRABALHO

LEMBRE-SE: VALORIZAR O BEM-ESTAR DA EQUIPA 
AJUDA A TORNAR O REGRESSO AO TRABALHO MAIS SAUDÁVEL.

AJUSTAR A CARGA 
DE TRABALHO

Evite concentrar tarefas e reuniões nos 
primeiros dias. Defina prazos realistas e 

distribua o trabalho de forma gradual, 
considerando as tarefas prioritárias e a 

capacidade da equipa.

PROMOVER 
A FLEXIBILIDADE

Sempre que for possível, flexibilize 
temporariamente os horários, as rotinas 

ou o local de trabalho. Planeie estas 
adaptações para que não originem uma 

acumulação posterior de tarefas.

FALAR SOBRE 
SAÚDE MENTAL

Crie condições para que os trabalhadores 
comuniquem dificuldades sem receio de 
julgamento ou consequências negativas. 

Prepare as lideranças para escutar e 
reconhecer sinais de mal-estar.

REFORÇAR O APOIO SOCIAL E 
O SENTIDO DE PROPÓSITO 

Promova momentos de reconexão entre 
colegas. Clarifique o contributo de cada 

trabalhador para o tecido organizacional, 
impulsionando a recuperação do sentimento 

de pertença e da motivação.

FACILITAR O ACESSO 
A APOIO

Divulgue os serviços de saúde ocupacional 
e os programas de assistência da 

organização. Crie canais confidenciais e 
procedimentos de encaminhamento para 

profissionais especializados.

O REGRESSO 
APÓS AS FÉRIAS 
EXIGE UM PERÍODO 
DE READAPTAÇÃO. 
Quando esta transição 
é acompanhada por sinais 
da chamada “depressão 
pós-férias”, importa ajustar 
as condições laborais 
e facilitar o acesso a apoio.


