Apoio critico

Dicas para se proteger
de momentos
estressantes

E normal sentir estresse, mas ha momentos em
que até a pessoa mais tranquila e centrada pode
se sentir sobrecarregada mental e fisicamente.

Estas sdo apenas algumas maneiras de ajudar vocé a reduzir os fatores
estressantes e se proteger deles.

& 1. Seja realista e otimista

Vocé é sé uma pessoa e o dia tem apenas 24 horas. Ndo arme armadilhas para vocé mesmo(a),
pressionando-se para atingir a perfeicdo. Em vez disso, estabeleca o objetivo de fazer o melhor que
puder. Além disso, procure motivos para manter a positividade. Pode ser facil se perder no labirinto
de pensamentos negativos, especialmente se vocé se cercar de pessoas que pensam negativamente.
Mas orgulhar-se de suas conquistas pessoais e profissionais, por menores que sejam, pode ajudar
muito vocé a se sentir com energia e motivacao.

2. Estabelecga limites

Resista a presséo ou ao desejo de estar disponivel o tempo todo. Estar disponivel o tempo todo e tentar
encaixar muitas coisas em um dia pode reduzir sua eficiéncia e, eventualmente, levar ao esgotamento.
Faca o que puder para organizar seu tempo e suas tarefas, de modo que vocé se concentre
principalmente nas prioridades mais altas. Por exemplo, divida as tarefas em “obrigagdes”, “devo

fazer” e “ndo preciso fazer” sempre que possivel. Além disso, considere delegar o que puder a colegas
de trabalho e amigos e familiares em sua vida pessoal. Muitas vezes, é isso mesmo que deve ser feito.
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o 3. Reserve um tempo para vocé

Reserve um tempo para vocé, mesmo que seja apenas alguns minutos, uma ou duas
horas. Por exemplo, durante os ciclos normais de trabalho, se vocé estiver em uma Ha uma variedade
fungéo que néo exija estar oficialmente de plant&o, desligue as notificagbes por de recursos disponiveis
e-mail e se recu'se a.atender re_unloes _e chanjadas c_jurante o] hora_rlfJ de~descanso para VOCe e seus
programado. Além disso, permita-se dizer “ndo, obrigado(a)” a solicitagdes de turnos : TH

) . . amigos e familiares
extras ou convites para encontros com familiares e amigos. Reservar um tempo t Ibei
tranquilo e relaxante para recarregar as energias pode ajudar vocé a ser mais otimista €ém optumwelibeing.com
e produtivo em geral.

Nosso Centro de Apoio Critico
oferece recursos e informagdes

@ 4. Limite as distragées de apoio emocional quando vocé
mais precisa. Encontre uma

Pessoas que acham que conseguem realizar mais tarefas ao mesmo tempo série de temas, incluindo saude

geralmente sdo menos produtivas do que aquelas que se concentram em uma Unica mental, eventos traumaticos,
tarefa. Assim, busque limitar as distragées. Em vez de responder e-mails assim que desastres naturais, luto e perda,
eles chegam a sua caixa de entrada, agende horarios frequentes durante o seu dia apoio a adolescentes em crise

de trabalho para respondé-los em grupos. Se o seu trabalho exige concentragao, e muito mais.

bloqueie o horario no calendario e sinalize aos colegas para nao incomodarem vocé.
Por exemplo, feche a porta, pendure uma placa dizendo “trabalho em andamento, nao
perturbe” ou saia da plataforma interna de mensagens instantaneas do seu trabalho.
Se vocé tem o habito de verificar e-mails pessoais, responder mensagens de texto
e/ou navegar em sites de noticias e midias sociais a qualquer hora, resista a essa
tentacdo. Em vez disso, agende intervalos conforme apropriado e possivel para
verificar suas mensagens pessoais e respondé-las.

[
é 5. Faga uma pausa

Saiba que relaxar é a defesa natural contra o estresse. E importante fazer pausas para
ajudar vocé a se sentir revigorado(a) e recarregado(a). Até mesmo pequenas pausas
ajudam a melhorar o seu humor, desempenho e bem-estar. Levante-se e faga uma
pequena caminhada, converse com um amigo, faga alguma coisa, assista a um video
engragado de um gato ou o que quer que vocé goste. Além disso, programe atividades
de que vocé goste e que ndo tenham nada a ver com seu trabalho, com as conquistas
de outras pessoas ou com feriados. Por exemplo, leia um livro, assista a um filme

ou faga uma trilha. Quando se trata de fazer uma pausa, ndo importa “o que” vocé faz,
mas sim “que” vocé aproveite para rejuvenescer. Se vocé sentir estresse muito intenso,
use técnicas de relaxamento como respiragao profunda, meditagéo, ioga ou qualquer
outra coisa que ajude a desacelerar sua respiragdo e frequéncia cardiaca para trazer
vocé de volta ao equilibrio.

2‘ 6. Mantenha contato

Seja pessoal ou virtualmente, ter um sistema de apoio eficaz entre colegas

de trabalho, amigos e familiares pode ajudar vocé a ficar menos estressado(a) e mais
produtivo(a). Em momentos de estresse intenso, o simples fato de ter alguém com
quem conversar e que ouvira o que vocé esta passando pode ajudar vocé a se acalmar
€ a se recompor.

Além disso, manter amizades positivas geralmente esta relacionado a saude mental

e felicidade. Isso porque amizades saudaveis podem ajudar a manter seu animo,

proporcionar uma sensagao de conexdo e melhorar sua autoconfianga, entre outros

beneficios. 2
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\\ 7. Cuide da sua saude

Mesmo quando sua agenda fica agitada durante o trabalho ou por outro motivo, reserve
tempo para fazer exercicios regulares, durma o suficiente e faga refeicdes saudaveis

e balanceadas. E verdade que tudo isso pode ajudar vocé a ser mais resistente

ao estresse e a se sentir melhor em geral:

» O exercicio traz uma série de beneficios fisicos e mentais, como aumentar a energia
e elevar o animo até acalmar seu sistema nervoso e muito mais.

» Fazer escolhas alimentares saudaveis e comer pequenas refeigdes com frequéncia
pode ajudar a manter a energia e o foco, além de ajudar a evitar os riscos de ficar
letargico(a) ou agitado(a) como resultado de niveis baixos de agucar no sangue.

* Um sono de qualidade melhora sua produtividade, criatividade, habilidades
de resolugéo de problemas e foco.

@ Bonus: reserve um tempo para dar risada

Vamos ser sinceros, rir € divertido e faz bem. Rir também oferece beneficios a salude
a curto e longo prazo. A risada estimula o coragao, os pulmdes e os musculos

e desencadeia endorfinas que ajudam a melhorar o humor e até mesmo a aliviar
temporariamente a dor. Ela também libera e alivia a tens&o muscular, por isso pode
ajudar vocé a relaxar. Além disso, ela estimula o sistema imunolégico, liberando
substancias quimicas no corpo que ajudam a combater o estresse.

Rir também tem outros beneficios. Dar risadas pode fortalecer relacionamentos,
criando vinculos e experiéncias compartilhadas. Quando o humor é usado
adequadamente em determinadas situagdes, ele também pode ajudar a neutralizar
conflitos.
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o Apoio critico quando vocé precisa
Q Acesse optumwellbeing.com para obter mais recursos e informacgdes sobre apoio critico.

g Ligue para obter apoio
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