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GUIA PRÁTICO PARA REGRESSO AO 
TRABALHO



Com este guia a AT pretende dar-lhe algumas dicas para o ajudar a

regressar ao trabalho em segurança.

Assim, apresentamos algumas medidas de proteção que deve adotar

desde que sai de casa até ao local de trabalho.
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• Meça a temperatura corporal;

• Se registar uma temperatura superior a 37,5º, aguarde 15 minutos e efetue nova

medição.

• Se mantiver a temperatura, não se desloque para o local de trabalho;

• Confirme se apresenta outros sintomas (tosse, dificuldade respiratória, perda de

paladar e olfato, cansaço e dores musculares);

• No caso de confirmar os sintomas anteriores, informe a sua chefia e contacte o SNS

(Continente 808 24 24 24; Açores - SRS 808 24 60 24, Madeira - SRS 800 24 24 20);

• Se não apresentar nenhum destes sintomas, pode deslocar-se até ao local de

trabalho.
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Antes de sair de casa



• Liquido desinfetante para as mãos;

• Uma máscara facial;

• Lenços de papel.
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Quando sair de casa

Traga consigo:



• Mantenha a distância social recomendada;

• Utilize sempre a máscara facial;

• Aguarde de pé na paragem/estação;

• Utilize preferencialmente as escadas, evitando tocar nos corrimãos;

• Cumprimente à distância as pessoas conhecidas
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A caminho do trabalho
(se viajar em transportes públicos)

Lembre-se:



• Crie o seu espaço seguro, seguindo estes passos:
• Abra a porta;
• Desinfete as mãos;
• Feche a porta;

• Utilize o porta-bagens para guardar sacos e mercadorias, evitando

assim a contaminação do habitáculo;

• Evite transportar outras pessoas para além das que vivem consigo;

• Se circular de mota ou bicicleta, mantenha a distância. Não necessita

de utilizar máscara.
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A caminho do trabalho
(se viajar em transporte próprio)

Lembre-se:



• Entre e saia das instalações com a máscara colocada;

• Utilize sempre a máscara quando circula nas instalações (receção, elevador,

escada, instalação sanitária e copa);

• Utilize a máscara sempre que não for possível garantir o distanciamento

social;

• Dê preferência às reuniões por videoconferência;

• Higienize as mãos com regularidade e sempre que tocar em pontos de

contacto comuns (botões, equipamentos comuns, puxadores, maçanetas

de porta, etc.)

• Evite fazer as pausas para café ou almoço em grupo;

No trabalho
Lembre-se:



• Mantenha a máscara sempre colocada;

• Coloque a viseira ou mantenha-se atrás do painel de acrílico (caso

exista no seu serviço);

• Higienize as mãos com regularidade;
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No trabalho

Se tiver contacto com o público:



 Sendo a proteção dos trabalhadores da AT condição essencial para a retoma gradual,

a AT continuará a disponibilizar os Equipamentos de Proteção Individual (EPI) –

adequadas às funções exercidas, Máscaras, Luvas, Cobre-botas, Batas, Viseiras, etc;

 Cada dirigente/chefia irá realizar uma avaliação do contexto específico de

organização/funcionamento da sua UO e da sua equipa, tendo presente as condições

existentes;

 Cada dirigente/chefia vai requisitar os EPI’s que considerar necessários, tendo em

consideração o regresso gradual dos trabalhadores ao trabalho presencial;

 A Distribuição dos EPI’s é efetuada pelo dirigente/chefia de acordo com a função/local

de trabalho de que cada trabalhador.

EPI – Equipamentos de Proteção Individual



DSGRH - SST – 2020

Instruções para colocar e 
remover a máscara

(fonte: DGS)
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(fonte: DGS)

Instruções para higienização das mãos
Fricção Antissética das mãos (20 – 30 seg)
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(fonte: DGS)

Instruções para higienização das mãos
Higiene das Mãos com água e sabão (40 – 60 seg)



• Tenha os mesmos cuidados que teve no trajeto para o local de

trabalho
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No regresso a casa



PROTEJA-SE 

E

VAMOS TODOS FICAR BEM
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