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Aplicativos que lembram 
sobre a necessidade de 

pausas regulares: 
Workrave, Stretchly, Big 
Stretch Reminder, Break 

Taker e Awareness 
(emitem lembretes após 
um período de trabalho, 
sendo que alguns ainda 

permitem 
personalização para 

pausas longas ou curtas 
e alarmes sonoros)
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◦

◦ Saúde mental do trabalhador. Porto Alegre: 
TJES, 2018. Disponível em: 

◦

◦  Manual de orientação do Teletrabalho. 
Fortaleza: TRT 7ª. Região, agosto, 2019. 

◦ Conexão saúde: orientações sobre 
cuidados em saúde mental. Belém: TRT 8ª Região, 2020. Disponível em: 

◦

◦ Saúde mental e trabalho: dores silenciosas. Porto Alegre. Disponível em: 
https://www.dropbox.com/s/h60qcw99yplo77p/Sa%C3%BAde%20mental%20e%20trabalho%20-%20dore
s%20silenciosas.pdf?dl=0. Acesso em: 14 abr. 2020.

◦



◦

◦ Primeiros Cuidados Psicológicos: guia para 
trabalhadores de campo. Brasília, DF: OPAS, 2015. Disponível em: 

◦
◦ Chefiando pelo WhatsApp. Como impor limites quando o gestor abusa do 

app. Disponível em: 

◦

◦

◦

◦

◦

◦



Brasil. Tribunal Regional do Trabalho (Regional, 7ª. Região). Teletrabalho em tempos 
de pandemia.Fortaleza: TRT 7ª. Região, abril, 2020.


