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Milhares de pessoas estao passando por momentos dificeis com a
pandemia do novo coronavirus. Além do receio da doenga, vem junto
a incerteza dos préoximos dias, que pode gerar ansiedade, estresse,
preocupacao e medo.

A rotina de muitos foi modificada e a quarentena nos apresenta uma
realidade bem diferente na vida social e profissional: o confinamento,
o isolamento social, o home office, o escalonamento e outras tantas
mudancas que tém gerado efeitos positivos e negativos na populagao.

Neste momento de prevencao e cuidado, € importante minimizar os
efeitos e nao deixar de fora os cuidados com a sua salde mental e de
seus familiares.

Com base em orientacgdes divulgadas pela Organizacao Mundial de
Saude (OMS), selecionamos algumas dicas essenciais para vocé cuidar da
saude mental e enfrentar de maneira mais leve o isolamento social.

PRECISA DE AUXILIO PSICOLOGICO?

A Samarco disponibiliza o AME - Programa de Apoio Multidisciplinar
ao Empregado. Entre em contato com a central de atendimento do

AME - 0800 718-7815. O atendimento é confidencial e funciona 24
horas por dia.

O Doutor PASA oferece a plataforma Psicologia Online, para usuarios

PASA maiores de 18 anos. Clique aqui para saber mais.

SAMARCO


http://52.70.100.145/PlanoPasaInternet/materia/planos-pasa-agora-oferecem-psicologia-online-para-os-usuarios

ACEITE E CONTROLE A ANSIEDADE

Entender o momento que estamos vivendo ajuda a controlar a
ansiedade, assim como manter o pensamento positivo e esperar
o melhor para o futuro também. Uma hora a crise vai passar,

o nao se esqueca. Sentir-se confuso, triste e chateado ndao é um
problema. Converse com os que estao préximos a vocé, diga o
(| gue esta sentindo e pergunte o que eles sentem também.
. . O aplicativo lvi (Hisnek) oferece bem estar por meio da
m inteligéncia artificial, auxiliando os usuarios na jornada do
equilibrio mental, em trés pilares: saude mental, nutricao e

atividade fisica. Acesse:

Mesmo ficando em casa, € necessario estabelecer uma

rotina pessoal e profissional para exercer com disciplina cada
atividade. O momento é de readaptar e reorganizar seu dia a
dia, se ocupar com algo produtivo e manter o horario regular
das refeicdes e das atividades fisicas pode fazer toda a diferenca
e te deixar menos ansioso.

O mundo esta diante de uma crise e, com isso, circulam
milhares de noticias. Se informar sobre os ultimos
acontecimentos é importante, mas cuidado com o tempo
de exposicao as informacodes e redes sociais. Acompanhe o
noticiario sempre que se sentir bem.


https://hisnek.com/

Atencao:

cuidado com as fake news! Busque informagdes seguras
em sites oficiais e ndo compartilhe conteudos duvidosos.
Quem divulga informacgdes falsas pode responder civil ou
criminalmente.

Fato ou Fake

Agéncia Publica - Truco

Quer checar se uma noticia é verdadeira

ou falsa? Separamos cinco links que vao Comprova
te ajudar.

Lupa

Aos Fatos

A rotina diaria de exercicios fisicos € fundamental e funciona
como estratégia para lidar com a ansiedade e estresse, além de
aumentar a endorfina, horménio que traz sensagao de bem-
estar e felicidade. Se possivel, faga exercicios fisicos mesmo que
em casa. A meditagao e o yoga podem ser uma boa opg¢ao para
descansar a mente e relaxar. Na internet é possivel encontrar
varios tutoriais gratuitos para se exercitar. O importante é se
exercitar.
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https://g1.globo.com/fato-ou-fake/
https://apublica.org/

https://projetocomprova.com.br/

https://piaui.folha.uol.com.br/lupa/

https://aosfatos.org/

ALIMENTE-SE BEM E DESCANSE

Manter uma dieta saudavel e equilibrada e a rotina de dormir
| | e acordar no mesmo horario também é importante. Procure

consumir frutas e verduras que contribuem para aumentar

a imunidade e evite alimentos prontos, congelados e sem

nutrientes.

Aproveite também para fazer novas receitas com sua familia

e descobrir novos sabores e, guem sabe, até mudar os habitos
alimentares. Ensinar seus filhos a cozinhar também €& uma 6tima
op¢ao para toda a familia.

Dicas e receitas Podcasts
Receitas Ligth Bem Estar & Movimento
Guia de Receita Ligth W

Techonutr O cara da academia

APROVEITE O TEMPO PARA APRENDER

Vocé ja desejou aprender coisas novas, mas nao foi adiante
por falta tempo? Aproveite este momento e se dedique

a algo que fara diferenca na sua vida e na dos que estao
ao seu redor. Descubra atividades que gosta de fazer e
concentre-se, a aula vai comecar!



http://www.receitaslight.com.br/
https://www.tecnonutri.com.br/avaliacao/v1_tecnonutrilowcarb_direto
https://audioglobo.globo.com/cbn/podcast/feed/84/bem-estar-movimento
https://www.youtube.com/playlist?list=PLjvZBefzmJDvZd8rNq_1SEjzEWArNOHkj
https://dicascurtas.com.br/expert-cara-da-academia

Faca aulas onlineg, leia, estude, pinte, aprenda a tocar um
instrumento, um novo idioma. Tudo isso colabora para o
controle da ansiedade. As plataformas de cursos online

estao cheias de opg¢ao e aqui vao algumas dicas.

Para vocé que é empregado da Samarco e seus familiares,

SABER o Portal Saber Samarco é uma boa ferramenta para o
desenvolvimento e atividades educativas. L4, vocé encontra
cursos de diversos tipos e para todas as idades. Confira:

« Home Office e Trabalho Remoto
« Design Thinking
+ Pensamento Agil
+ Bee Cool (para adolescentes e jovens)
« Infantil (livros e materiais para imprimir e pintar)
R
. - Negociagao

+ Inteligéncia Emocional

« Construa um Mindset de Aprendizagem: Lifelong
Learning

- Pensamento Lean

« Excel - Fébrmulas Poderosas

» Excel - Relatérios Gerenciais

« Excel - Graficos

- Matriz do Tempo: Metodologia de Gestao de Tarefas

» Dicas de Comunicacao Escrita com professor Pasquale
+ Apresentacoes de Sucesso

- Apresentacoes rapidas e de impacto

« Trabalho Remoto - Como se manter produtivo e gerir o
tempo

« Como liderar equipes em trabalho remoto

+ Tudo o que vocé sempre quis saber sobre tecnologia e
nunca teve coragem de perguntar

« Planejamento do Tempo



ESENAIE « Consumo Consciente de Energia
= = Desenho Arquitetdnico
« Educacdao Ambiental
« Empreendedorismo
- Financas Pessoais
« Fundamentos de Logistica
+ Logica de Programacao
« Metrologia
+ Nocoes Basicas de Mecanica Automotiva
« Propriedade Intelectual
« Seguranca do Trabalho
« Tecnologia da Informag¢do e Comunicagao
+ ICQ - Introdugdo aos Conceitos da Qualidade
« Desvendando o BIM
- Desvendando a Blockchain
« Desvendando a Industria 4.0

Além dos cursos do Portal Saber Samarco, diversas
instituicoes também estao oferecendo cursos gratuitos.
Confira e indique, também, para sua familia:

A Fundacao Getulio Vargas (FGV) oferece cursos gratuitos em diversas areas,
clique e saiba mais.

Na Udemy sao cursos basicos na area de informatica e excel avang¢ado, confira.

O LinkedIn liberou gratuitamente o conteudo chamado “Trabalho Remoto:
Colaboracao, foco e produtividade”. Escolha o tépico que vocé quer estudar.

A Universidade Harvard, nos Estados Unidos, disponibilizou cursos gratuitos em
inglés para diversas areas. Aproveite.

Para criancas: aprendizado e diversao

A Faber Castell, pensando nas criancgas e também nos adultos, disponibilizou 18
cursos para estimular a criatividade. Divirta-se.

O Kinedu oferece atividades de desenvolvimento divertidas para criangcas de O a
4 anos. Baixe o app e divirta-se.



https://www5.fgv.br/fgvonline/Cursos/Gratuitos/?goback=%2Egde_1876153_member_208379733
https://www.udemy.com/courses/search/?kw=cursos%20gratuitos&price=price-free&q=cursos%20gratuitos&src=sac&sort=most-reviewed
https://www.linkedin.com/learning/paths/trabalho-remoto-colaboracao-foco-e-produtividade
http://www.edx.org/school/harvardx
https://cursos.faber-castell.com.br/combos/combo-numero-emcasacomfabercastell
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinedu.appkinedu&hl=pt_BR

FIQUE COM QUEM TE FAZ BEM

Se vocé tem a opg¢ao de estar com

a familia, aproveite para estreitar os
lacos. Converse, jogue, assista filmes,
desenvolva o lado gastronémico, facga
atividades manuais coletivas e use a

criatividade.

Se a ansiedade bater, pode ser o momento oportuno para
organizar armarios e até mesmos as financas. Uma boa dica de
app gratuito é o

E como entreter as criangas neste periodo de quarentena?
Criancas sem aulas e pais trabalhando no modelo home office
se tornou realidade nos dias de hoje. Para que executem suas
atividades e superem o desafio imposto pelo novo coronavirus, é
essencial um didlogo com as criangas sobre os acontecimentos.
E € hora de ser criativo! Os pais podem propor atividades junto
com os filhos e aproveitar cada instante ao lado deles.
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ﬁoh Use a tecnologia como sua aliada e conecte-se com seus amigos
P\ e familiares por ligacao, chamada de video ou video conferéncia.
(I

Cuide das relagdes pessoais e compartilhe o dia a dia para
ajudar no controle da ansiedade.

ara te ajudar @

cas de aPPS F os e familiares-
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confira as o dos amig

estar mais proxi  goute
Teams
Skype

WhatsApPP

ACREDITE, VAI PASSAR

E importante lembrar que vocé nio estd sozinho e que estamos juntos
neste momento. Compartilhe seus sentimentos, espalhe historias
positivas e use as dicas a seu favor. E hora de colaborar para o bem-estar
e seguranca de todos.

Mantenha-se ativo e positivo!
Vamos juntos passar por mais esse desafio!

SAMARCO 23X

Os aplicativos indicados estao disponiveis no seu smartphone ou tablet no sistema
Android, através da Google Play Store e, no Iphone (iOS), na App Store. Conectado a
internet, pressione o botao de pesquisa e encontre o aplicativo que deseja baixar.

Faca downloads apenas do seu sistema operacional, use apps confidveis e cuidado ao
compartilhar seus dados. Fique atento!



