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Ola saude!

Contornos laborais saudables
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ORGANIZA O TEMPO
DE TRABALL

xectivo
realistas con prazos razoables. Evita a multitarefa



L M M X \' S D

1T 2 3 4 5 6
/7 8 9 10 1M 12 15
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 272/
28

2022

Febreiro




ROTA TAREFAS

\

Alterna tarefas
de distinto nivel de dificultade ou concentracion
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Ola saude!
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EVITA A
FATIGA VISUAL
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Coloca e axusta a pantalla para conseguir
unha lectura comoda e relaxa a vista con frecuencia
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( Coloca e axusta a pantalla para conseguir
_ unha lectura comoda e relaxa a vista con frecuencia
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ADOPTA UNHA POSTURA
O CORRECTA




1 2 3 4 5 X%
& 7 8 9 10 1M 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30




| ’ o) | ’ Alterna tarefas ou realiza micropausas para levantarte
| | e cambiar de posicion cada 30 minutos
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FAI PAUSAS

ACTIVAS
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NOVOS
HABITOS
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( Fai pausas con frecuencia

& e axusta o descanso a carga de traballo
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Novembro



X DESCONEXION
W DIXITAL

Establece habitos, rutinas
e un horario con pausas para desconectar
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