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Treinamento para membros:

Autocuidado: Pequenas
mudancas para obter
resultados positivos

Treinamento em destaque em margo

Autocuidado: Pequenas mudancas para obter resultados positivos

Muitas pessoas acreditam que é preciso colocar as necessidades dos outros na frente das suas.
Porém, deixar de lado as nossas préprias necessidades é uma armadilha em que podemos cair
facilmente quando temos pais na terceira idade, filhos pequenos ou outras pessoas que dependem de
nds. Quando paramos para pensar, a nossa saude e felicidade séo os alicerces basicos da nossa vida.
Como acontece com uma casa, se os alicerces estiverem enfraquecidos, o resto da estrutura se
enfraquece também. Depois de entender esse fato, a reagao tipica é perguntar: "Mas quando tenho
tempo para isso?" Entendemos o que acontece. Neste modulo, vamos abordar esses problemas: a
necessidade de autocuidado e encontrar tempo para se cuidar.

Os participantes véao:

Aprender porque precisam cuidar de si mesmos s6 mais um pouquinho

Estudar as diversas maneiras que podem trazer o autocuidado para a sua rotina diaria
Saber como criar um plano de autocuidado para si mesmo

Falar sobre o assunto para ajudar outras pessoas a criar seu proprio plano de autocuidado



Inscreva-se para uma sesséo de treinamento ao vivo com duragao de uma hora ou
use a opcao sob demanda para assistir ao treinamento quando lhe for conveniente.

As opcdes de treinamento estdo disponiveis em inglés globalmente.

Sessoes
gravadas
Sob demanda
(sem a
possibilidade
de fazer
perguntas)

Assista agora

Esta sem
tempo?

Assista ao
resumo de 10
minutos agui

14 de marco

7h as 8h, horério
de Londres e
Lisboa
(com participacao
em perguntas e
respostas)

Inscreva-se
agora

15 de margo

13h as 14h, horario
de Londres e
Lisboa
(com participacao
em perguntas e
respostas)

Inscreva-se
agora

16 de margo

17h as 18h, horario
de Londres e
Lisboa
(com participacao
em perguntas e
respostas)

Inscreva-se
agora

O espaco € limitado para as opcdes de treinamento ao vivo, entdo é
preciso se inscrever antecipadamente.

O treinamento do més que vem se concentrara no estresse e em como lidar
com situacoes estressantes. Fique de olho nos links de inscricao para participar
da sesséo ao vivo ou use a opcao sob demanda para assistir a gravacao
quando Ihe for conveniente.

Este programa néo deve ser usado em caso de emergéncia ou necessidade de cuidados urgentes. Em caso de emergéncia, ligue para o nimero 911

se vocé estiver nos EUA, ou para o telefone do servico local de emergéncia se vocé estiver fora dos EUA, ou entéo va até o ambulatério ou pronto-

socorro mais proximo. Este programa nao substitui os cuidados profissionais ou médicos. Por causa de possiveis conflitos de interesse, nao podemos
oferecer consulta juridica em casos que possam envolver acao juridica contra a Optum e suas afiliadas ou contra qualquer entidade por meio da qual o

participante receba tais servigos, seja direta ou indiretamente (ex.: empregadora ou plano de salude). Este programa e todos 0s seus componentes,

principalmente os servigos prestados a membros da familia menores de 16 anos, podem néo estar disponiveis em todas as localidades e estéo sujeitos
a mudangas sem aviso prévio. A experiéncia e/ou o nivel educacional dos recursos do Programa de Assisténcia Funcionarios podera variar de acordo
com os requisitos do contrato ou os regulamentos do pais. Podem se aplicar exclusdes de cobertura e limitagées.
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