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Politica Previdenciaria de Saude e Seguranca do
Servidor

DSS n.° 04 — A Importancia do Descanso

Educagédo em Seguranga e Saude do Trabalho

Introducgao

O descanso é um elemento essencial para garantir saude, bem-estar e desempenho
adequado no ambiente de trabalho.

No cotidiano, € comum que os momentos de descanso sejam substituidos por
compromissos, tarefas acumuladas ou excesso de atividades. No entanto,
negligenciar o descanso pode trazer impactos diretos na saude fisica, mental e na
seguranca do servidor.

Por que o descanso é fundamental?
O descanso n&do é um luxo — é uma necessidade fisioldgica e mental.

Sem ele, o organismo entra em estado de sobrecarga, resultando em:

Cansaco excessivo

Estresse e ansiedade

Falta de concentracao

Reducao da produtividade

Aumento do risco de erros e acidentes

Quando o corpo e a mente estdo cansados, a capacidade de tomar decisdes seguras
e eficientes fica comprometida.
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Impactos da falta de descanso na seguranga do trabalho
A privacao de descanso pode causar:

diminuigcao da atencao

lentiddo nas atividades

falhas operacionais

maior probabilidade de acidentes
prejuizo a qualidade do servigo prestado

No contexto do Pirapora Prev, isso pode impactar tanto a seguranca dos servidores
quanto a qualidade do atendimento ao segurado.

O descanso como fator de recuperagao

Uma colaboradora precisava limpar uma estante metalica utilizando produto aerosol.
O descanso permite a chamada recuperacgao fisica e mental, essencial para manter o
equilibrio do organismo.

Mesmo sem viagens ou lazer elaborado, é
importante:

o fazer pausas durante a rotina

e reduzir atividades em momentos de
descanso

e permitir-se “desligar” das obrigagdes

Descansar nao significa produzir — significa recuperar energia para produzir melhor.

O papel do sono na saude do servidor
O sono é uma das principais formas de recuperagao do corpo.

A recomendacao geral € de 7 a 8 horas de sono por noite, sendo essencial para:
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restaurar energia

fortalecer o sistema imunologico
melhorar o raciocinio e concentragao
prevenir doencas

A falta de sono pode gerar:

dores fisicas
indisposigao
queda de imunidade
aumento do estresse

Descanso e prevengao de acidentes
Servidores descansados:

trabalham com mais atencéo
tomam decisbes mais seguras
cometem menos erros
apresentam melhor desempenho

O descanso €, portanto, um fator direto de prevencao de acidentes e promogao da
seguranga no trabalho.

Como organizar tempo para descanso

Para garantir o descanso adequado, algumas praticas sdo recomendadas:

Planejar atividades com antecedéncia

Definir prioridades

Reservar horarios especificos para descanso
Estabelecer limites entre trabalho e vida pessoal

Evitar levar preocupacdes para o momento de descanso

O descanso deve ser tratado como um compromisso essencial, assim como qualquer
outra atividade importante.
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Dicas praticas para melhorar o descanso

Estabeleca rotina de sono

Evite cafeina a noite

Reduza uso de telas antes de dormir
Pratique atividades fisicas

Crie ambiente tranquilo para descanso
Evite sobrecarga mental antes de dormir

YVVVYY

Conclusao
O descanso é parte fundamental de um ambiente de trabalho seguro e saudavel.

Negligenciar esse aspecto pode comprometer ndo apenas a saude individual, mas
também o desempenho profissional e a segurancga coletiva.

Cuidar do descanso é cuidar da prépria vida e do ambiente de trabalho.
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