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Comunicacion familiar
en tiempos turbulentos

A\ N 30 deixe que as reunides

familiares se transformem em
discussoes stressantes. Experimente
estas trés técnicas de conversagao. Em
primeiro lugar, defina claramente a sua
zona de conforto em relacdo a temas
especificos. Decida que assuntos ultrapassam os seus limites e
evite iniciar comentarios ou conversas sobre eles. Em segundo
lugar, informe os seus limites e faga-o com assertividade e
respeito, mantendo um ambiente harmonioso. Pode dizer
simplesmente: "Gostaria de desviar a conversa do [tema] para
gue a conversa seja mais agradavel para todos". E, por ultimo,
pode sempre recorrer ao "redireccionamento". Evite os assuntos
sensiveis durante a conversa, focando-se em assuntos neutros
ou positivos (mas sendo sempre respeitoso[a]). Este
redireccionamento dissipa eficazmente a tensao, promovendo
uma conversa mais harmoniosa e agradavel para todos os
participantes. Conselho: Antes da sua préxima reuniao familiar,
aperfeicoe estas competéncias. Talvez ajudem a criar memorias
mais positivas.

Exercite-se para ter uma mentalldade
mais positiva

exercicio fisico oferece

beneficios bem conhecidos
para a saude fisica e mental, mas ha
outra recompensa que vale a pena
assinalar: uma mentalidade melhor e
mais positiva. Quando se esta
cansado, desmotivado ou tentado a
adiar o treino, é facil esquecer o quao
energizante pode ser mesmo uma
sessdo curta. A atividade fisica regular desencadeia a
libertacao de endorfinas - os quimicos naturais de bem-estar
do seu corpo - elevando o seu espirito e reduzindo o stresse.
Quanto maior for a regularidade do exercicio fisico, maior é a
probabilidade de desencadear este efeito. Para além da
melhoria imediata do humor, o exercicio fisico promove um
sentimento de realizacao, melhorando a sua perspetiva e
criando resiliéncia. Lembre-se desta recompensa. Podera
descobrir que uma mentalidade positiva e otimista é o seu
maior reforgo para melhorar a sua salde através da pratica
regular de exercicio fisico.

Sugestoes parentais para
ajudar os adolescentes a
evitar agressoes sexuais

Se 0s seus filhps comegaram a
namorar, ja conversou com
eles sobre como manter a seguranga e
reduzir o risco de agressao sexual?
Nao parta do principio de que virdo ter consigo depois
de terem enfrentado uma situacao para a qual ndo estavam
preparados. Mesmo que acredite que a sua relagao com o seu
filho & proxima e de confianga, ele pode sentir-se desconfortavel
em partilhar consigo porque sente culpa ou vergonha, tem medo
de perturbar ou irritar 0 agressor e/ou tem medo de perder
amigos, ou quer protegé-lo de preocupacgdes. A comunicagao
proativa é essencial para garantir que o seu filho compreende
Ccomo havegar nos encontros em seguranca e reconhecer
situagoes potencialmente perigosas. Muitas organizacdes de
defesa de direitos oferecem educagao aos pais e orientagao aos
adolescentes para um namoro seguro.

www.cdc.gov/intimate-partner-violence/about/about-teen-dating-violence.html

Ajuda do EAP para conflitos entre
colegas de trabalho Y
)

OS conflitos no local de trabalho
sao normais e podem
melhorar a produtividade quando resolv
forma saudavel, mas se nao forem
resolvidos, podem perturbar os fluxos
de trabalho e aumentar o stresse.
Procure a ajuda do EAP para resolver os conflitos mais
rapidamente, reduzir a tensao e restabelecer a harmonia. Aqui
estd um bonus: A resolugdo de conflitos através do EAP dota
os funcionarios de competéncias de negociagao vitais. Por
isso, em vez de encarar o conflito como um mero
aborrecimento, considere-o uma oportunidade de
crescimento. Antecipar a obtencao de ferramentas que
podem ser aplicadas em situagoes futuras - ou mesmo
partilhadas com outros. Sabera que esta na altura de visitar o
EAP se o conflito perturbar a sua concentragao, aumentar o
stresse ou produzir tensao na sua equipa.
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Satde dos homens

O homens enfrentam desafios de
S salde Unicos, mas 0s seus
comportamentos prejudicam frequentemente
0 seu préprio bem-estar. Tém menos
probabilidades do que as mulheres de visitar
um meédico regularmente ou de receber
cuidados preventivos. Além disso, os homens
tendem a adotar comportamentos de maior
risco, como fumar, consumir alcool em excesso e negligenciar os
problemas de salde mental. Se for homem, reconheca que as normas
sociais pressionam frequentemente os homens a "aguentarem-se",
desencorajando-os assim a procurar ajuda ou a admitir
vulnerabilidades. Nao acredite nesse caminho. Faca da saide uma
prioridade para que aqueles que ama - e nao apenas vocé - beneficiem
dela. Considerar: 1) Redefinir "forga" como o controlo do seu bem-estar.
2) Reconhecer que a detecao e o tratamento precoce dos problemas de
saude o irdo ajudar a evitar medos, preocupacgdes e despesas. 3) Nao
encare os problemas de saude mental, como a depressao, o stresse e a
ansiedade, como "nao fisicos" e, por isso, € melhor lidar com a negacado
e a minimizacao. 4) Deixar de lado este mito: "Sentir-me bem significa
gue nao preciso de ir ao médico." Muitas doencgas graves nao
apresentam sintomas visiveis até atingirem fases intermédias ou
tardias, altura em que o tratamento se torna mais dificil e pode deixar de
ser eficaz. 5) Nao dependa de um parceiro ou cdnjuge para acompanhar
as suas necessidades de salide ou marcar consultas. Torne-a uma parte
inegociavel da sua rotina de vida, tal como a manutencao do automovel.
6) Escolha um médico com quem se sinta a vontade, para que nao
hesite em fazer perguntas sobre a sua saide, mesmo aquelas que lhe
parecam sensiveis ou embaragosas.

Dicas relacionadas com o stresse do campo:

Gerir o stresse com a
regra das 24 horas

A "Regra das 24 horas" é uma
das mais poderosas técnicas

de gestao do stresse. Quando o stresse
& muito forte, esta mentalidade .
incentiva-o a concentrar-se apenas naquilo que pode resolver ou
controlar no momento e a evitar concentrarse nas preocupacoes
até amanha. Esta abordagem permite-lhe compartimentar as
suas preocupacdes, dando a sua mente o espago para processar 0s
desafios imediatos sem o peso adicional das incertezas futuras. Ao
limitar as suas preocupacées a um periodo de tempo especifico,
cria um amortecedor psicoldgico que pode reduzir
significativamente a ansiedade e melhorar o seu bem-estar geral.
Pense no seu passado; quantas vezes sentiu uma preocupacao
extrema com um momento ou um conjunto de circunstancias para
as quais nao tinha qualquer solucao ou controlo? E ainda assim,
aqui esta hoje com essas coisas num passado distante - muitas das
guais nem sequer se lembra! No momento, é facil esquecer esta
técnica de gestdo do stresse que se baseia na realidade de que as
circunstancias mudam, as solucdes surgem e a perspetiva muda. E
se um dia de cada vez parecer demasiado dificil, tente fazer uma
hora de cada vez.

Sair de uma rotina

maioria dos funcionarios

sente-se segura no seu
posto de trabalho, mas também
bloqueada e incapaz de subir na
carreira. Sentir-se bloqueado pode ség
emocionalmente desgastante,
reduzir a produtividade e afetar
negativamente a sua vida fora do
trabalho. Nao fique neste estado indeterminado, porque
pode levar a uma insatisfacdo a longo prazo e até a
consequéncias para a saude. Tome medidas proativas
para recuperar a felicidade e ultrapassar os seus
sentimentos de estagnacao. Estabeleca objetivos para si
proprio, apesar da sua situacao atual. Identifique a parte
do seu trabalho que mais lhe agrada e concentre-se em
desenvolver os seus conhecimentos nessa area, ou
mesmo em cursos para desenvolver competéncias
adicionais, oportunidades de voluntariado e orientacao.
Estabelega contactos com colegas de trabalho com
quem tenha uma boa quimica. Estas interacdes positivas
podem dar mais significado ao seu trabalho. Dedique-se
a passatempos, projetos paralelos ou iniciativas de
envolvimento comunitario que lhe tragam alegria e um
sentimento de conquista. Nao basta sair do trabalho, ir
para casa e deitar-se no sofa. Em vez disso, tome
medidas para cultivar uma vida plena e mais dinamica.
Isto inclui pedir ajuda ao EAP.

Source: www.glassdoor.com/blog/worklife-trends-2025/#Trend1

Lidando com dores de cabeca no
trabalho

O estresse no local de
trabalho pode ser

uma ocorréncia comum. Onde
vocé encontra estresse, vocé
encontra dores de cabeca. As dores
de cabeca causadas pelo estresse
ocorrem quando a tensao aumenta
nos musculos, principalmente na
cabeca ou no pescoco, devido ao estresse. Se puder,
tente eliminar as causas do estresse. Se vocé nao
consegue eliminar os causadores de estresse,
experimente calmantes, como exercicios, meditacao, ioga
e relaxamento. Verifique sua estacao de trabalho para ver
se suas dores de cabeca sao causadas pela altura
inadequada do assento, brilho do computador ou
iluminagao insuficiente. Sua dieta pode estar contribuindo
para a ocorréncia de dores de cabeca. Certos alimentos,
como queijos envelhecidos, chocolate e vinho tinto
podem causar dores de cabeca. Faga uma massagem ou
experimente uma toalha quente ou compressa fria no
pescoco ou na testa.
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