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O que é?

Cuidar é um programa voltado para qualidade de vida
dentro e fora do ambiente de trabalho.

Com objetivo de orientar nossos colaboradores e suas
respectivas familias com temas relacionados a saude
fisica e emocional.

Todos os meses sera abordado um tema relacionado a
gualidade de vida na comunicacao interna e nas redes
sociais da empresa.

Vem com a gente!



Promovendo Saude e Bem-Estar: Autocuidado e
Gestao do Estresse

No dia a dia, muitas vezes lidamos com diversas responsabilidades, prazos e desafios, tanto no trabalho quanto
na vida pessoal. Esse ritmo pode gerar cansaco, tensao e estresse.

Por isso, &€ fundamental falar sobre autocuidado e saude emocional. Pequenas atitudes no cotidiano podem
ajudar a manter o equilibrio, melhorar a qualidade de vida e prevenir problemas de saude.

Dentro do Programa Cuidar, buscamos incentivar habitos saudaveis e conscientizar nossos colaboradores sobre a
importancia de cuidar do corpo e da mente.

Neste més de margo vamos conversar sobre como o autocuidado e a gestdao do estresse podem contribuir para

mais saude, bem-estar e equilibrio no nosso dia a dia.



Autocuidado

Autocuidado é o conjunto de atitudes que uma pessoa adota para cuidar da saude fisica, mental e emocional.
Envolve pequenas praticas diarias que ajudam a manter o equilibrio, reduzir o estresse e melhorar a qualidade de

vida.
O Ministério da Saude destaca que o autocuidado é essencial para promover a saude e prevenir doencas.

Em resumo, o autocuidado significa reservar tempo e atencao para cuidar da propria saude e bem-estar, que
envolvem atitudes simples que ajudam a manter o equilibrio fisico, mental e emocional.

Alguns exemplos de autocuidado:

v Praticar atividades fisicas;

v" Dormir bem; v" Cuidar da saude emocional.

: : v -
v Alimentar-se de forma saudavel; Ter momentos de descanso e lazer;

O autocuidado nao é egoismo, € uma necessidade para manter a saude e qualidade de vida.



Gestao do Estresse

O estresse € uma reacao natural do nosso organismo diante de situacdes de pressao, desafios ou mudancgas. Em
pequenas doses, ele pode até ajudar na concentracdo e na resolucdo de problemas.
Porém, quando se torna frequente ou intenso, pode prejudicar a saude fisica e emocional.

Por isso, € importante aprender a identificar e controlar o estresse.

Alguns sinais podem indicar que o nivel de estresse esta alto:

Sinais fisicos: Sinais emocionais:

v Cansago excessivo; v' Irritacdo ou ansiedade;

v Dores de cabeca; v’ Falta de motivac3o;

v" Tens3o muscular; v’ Dificuldade de concentracéo;
v’ Alteracdes no sono. v’ Sensacdo de sobrecarga.

Reconhecer esses sinais é o primeiro passo para buscar equilibrio.



Por que o Autocuidado é importante?

O autocuidado ajuda a:

v Prevenir problemas de saude;

v" Reduzir o estresse e a ansiedade;
v" Melhorar a qualidade do sono;
v' Aumentar a disposicdo e energia;

v Melhorar o equilibrio entre trabalho e vida pessoal.

Quando cuidamos de nds mesmos, conseguimos trabalhar melhor, conviver melhor e viver

com mais qualidade.



Como cuidar da saude no dia-a-dia?

Algumas atitudes simples podem fazer grande diferenca:
v Fazer pequenas pausas durante o trabalho;

v Manter uma alimentagdo equilibrada;

v Praticar atividade fisica regularmente;

v/ Beber agua ao longo do dia;

v Priorizar uma boa noite de sono.

Pequenos habitos saudaveis contribuem para mais equilibrio e bem-estar.



Como lidar com estresse?

Algumas estratégias ajudam a controlar o estresse:
v Organizar tarefas e prioridades;

v’ Fazer pausas para descanso;

v Praticar exercicios fisicos;

v' Ter momentos de lazer com a familia ou amigos;
v Conversar e buscar apoio quando necessario.

Cuidar da saude emocional é tao importante quanto cuidar da saude fisica.



Auto cuidado também é saude mental

Reservar momentos para si mesmo ajuda a manter o equilibrio emocional.
Algumas praticas que ajudam:

v’ Respiracdo e relaxamento;

v Atividades que tragam prazer (hobbies);

v' Tempo de qualidade com a familia;

v' Momentos de descanso e desconex3o.

Essas praticas ajudam a reduzir a ansiedade e melhorar o bem-estar.



Pequenas Atitudes Fazem Diferenca

O autocuidado comeca com pequenas escolhas diarias. Cuidar da saude fisica e emocional é essencial para manter o

equilibrio e a qualidade de vida. Pequenas atitudes no dia a dia podem gerar grandes beneficios para o corpo, para a

mente e para o nosso bem-estar



Cuidar de si tambéem é uma forma de viver
melhor.
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