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Regresso ao trabalho após férias 

 

Depois das tão desejadas e merecidas férias, o regresso ao trabalho pode aportar 

sentimentos de ansiedade, não só pela perspetiva do que, entretanto, se acumulou, como 

também, pela necessidade de articulação de todas as rotinas extralaborais habituais. 

Deixam-se algumas sugestões, de forma a garantir que o seu regresso acontece da 

melhor forma possível: 

1. Regressar de forma abrupta poderá não ser a melhor ideia do mundo. Evite que o 

último dia de férias seja na véspera do regresso ao trabalho. Assim, terá tempo para 

se preparar para o fim das férias e para o início das novas rotinas; 

2.  Recomece de forma gradual, preferencialmente. Se possível, regresse ao trabalho 

a meio da semana. O impacto da mudança será menor; 

3. Chegado(a) ao local de trabalho, reorganize o seu espaço e liberte-se de objetos 

desnecessários. Coloque junto de si algo que o(a) faça recordar das férias e que 

ajude a gerar emoções positivas; 

4. Organize-se e estabeleça prioridades. Não tente resolver todos os assuntos 

pendentes no primeiro dia. Aja estrategicamente, selecionando e estratificando os 

assuntos, de forma a evitar sentimentos de ansiedade, frustração e desanimo; 

5.  Não regresse apenas ao trabalho, regresse a todas as rotinas extralaborais que lhe 

fazem bem e lhe dão prazer; 

6. Cuide muito bem de si, física e emocionalmente. 

BOM REGRESSO! 
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Fontes: 

https://advancecare.pt/para-empresas/blog/artigos/10-conselhos-para-um-regresso-ao-trabalho-

saudavel 

https://www.cuf.pt 

 

Temas Associados:  

Tema 08/2018 – Regresso ao trabalho após férias 

Tema 09/2021 – Depressão pós-férias 

 

Vídeo: https://www.cuf.pt/mais-saude/prepare-se-para-o-regresso-ao-trabalho 

 

 

 

 

Nota:  Imagem  retirada da internet a título ilustrativo 

                                                                                   

 

 


