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Todos los trabajadores tienen derecho a hacer pausas durante sus turnos. Las pausas ayudan a reducir la fatiga fisica y
mental, mejoran la concentracidn y evitan accidentes. Los trabajadores deben hacer pausas en intervalos regulares a lo
largo del dia.

Las pausas para ir al bafio son una necesidad, y no debe sentirse presionado para retrasarlas o saltarselas, ya que esto
puede provocar incomodidad y problemas de salud.

> Mantenga una higiene adecuada durante las pausas para ir al bafio en el trabajo. Lavate las manos después de ir al
bafio. Mantenga limpios los aseos para los demas.

> Aseglrese de que las pausas para ir al bafio se hacen en el momento oportuno para evitar interrupciones durante las
tareas criticas. Sin embargo, no se precipite. ToOmese el tiempo necesario para atender adecuadamente sus necesidades
y mantener la higiene.

> Comunique cualquier preocupacidn sobre instalaciones inadecuadas, derrames, suelos resbaladizos, averias, dafios o
condiciones insalubres.

Las pausas para comer ofrecen la oportunidad de reponer fuerzas durante una ajetreada jornada laboral. Siga las
politicas de la empresa con respecto a los descansos para comer y también sea cortés con los demas.

> Lavate las manos antes de comer y también después de la pausa para comer antes de volver al trabajo.
> Cuando utilices el microondas, cubre la comida para evitar salpicaduras. Limpia el microondas después de usarlo.

> Limpia lo que ensucies en la zona de descanso para mantener un entorno limpio e higiénico para todos. Tira la
basura.

Las pausas de descanso son vitales para mantener la productividad, la concentracion y el bienestar general durante la
jornada laboral.

> Durante las pausas de descanso, témate un momento para estirarte, levantarte o caminar. Esto ayuda a reducir la
rigidez muscular, mejora la circulacion y previene los efectos negativos de permanecer sentado durante mucho tiempo.
> Si su trabajo implica mirar fijamente a una pantalla, aproveche la pausa para descansar la vista. Aparta la vista de la
pantalla y concéntrate en algo a distancia para reducir la fatiga ocular.

> Si observa condiciones inseguras en las zonas de descanso, comuniquelo inmediatamente.

> Antes de salir para un descanso, asegure su lugar de trabajo. Si utilizas maquinaria o equipos, asegurate de que estan
correctamente apagados antes de marcharte.

> Si es necesario, informa a tus compaferos de que te vas a ausentar, para que sean conscientes de tu ausencia,
especialmente si tu trabajo implica responsabilidades compartidas o requiere una cobertura constante.

> Gestione su tiempo de forma eficaz a lo largo de la jornada laboral y durante las pausas. No abandones el lugar de
trabajo durante un descanso si sabes que no podras volver a tiempo.



> Después de un descanso, tdmate un momento para volver a concentrarte y asegurarte de que estas mental y
fisicamente preparado para reanudar tus tareas con seguridad.
> Las pausas deben tomarse Unicamente en las zonas autorizadas. Durante las pausas, no interrumpa ni distraiga a
otras personas que estén trabajando. No coma ni beba en zonas no designadas.

> Las actividades inapropiadas, inseguras, prohibidas e ilegales estan estrictamente prohibidas durante el tiempo de
descanso y no se toleraran bajo ninguna circunstancia
In an effort to reach a broader audience, this has been translated via Google into Spanish. ABC
Maine makes no representations as to the accuracy of that translation.
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