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Treinamento para membros:
como encontrar gratidão em datas comemorativas























Treinamento em destaque para dezembro

[bookmark: _Hlk200100333]como encontrar gratidão em datas comemorativas

As festas de fim de ano podem ser momentos felizes, mas também podem adicionar estresse, não importa onde você esteja no mundo ou com quem esteja comemorando. Este programa explorará estratégias práticas para administrar o estresse e encontrar gratidão durante as festas de fim de ano. Não importa se você comemora o Natal, o Hanukkah, o Diwali, o Eid ou qualquer outro festival, você ganhará dicas e técnicas para melhorar suas comemorações e sua saúde mental. Os participantes poderão fazer melhores escolhas para as festas de fim de ano, ao mesmo tempo em que reduzem os níveis de estresse e melhoram os relacionamentos. Este programa é adaptado para um público global e abrange diversas tradições culturais.

Pontos de aprendizagem
· Explorar os fatores estressantes comuns das festas de fim de ano e identificar as causas
· Discutir métodos para reformular o modo como as festas de fim de ano são abordadas
· Determinar estratégias para lidar com o estresse das festas de fim de ano que promovam o bem-estar durante essa época

[bookmark: _Hlk190437942]
Inscreva-se para uma sessão de treinamento ao vivo de 1 hora ou utilize a opção sob demanda para assistir ao treinamento quando for conveniente para você. As opções de treinamento estão disponíveis em inglês globalmente.
	Sessões gravadas
Sob demanda (sem a possibilidade de fazer perguntas)

Assista aqui

Está sem tempo?

Assista ao resumo de 10 minutos
aqui


	02 de dezembro
19h-20h GMT (com perguntas e respostas)


Inscreva-se agora
	03 de dezembro
13h-14h GMT (com perguntas e respostas)


Inscreva-se agora
	09 de dezembro
17h-18h GMT (com perguntas e respostas)


Inscreva-se agora
	11 de dezembro
7h-8h GMT (com perguntas e respostas)


Inscreva-se agora




	
O espaço é limitado para as opções de treinamento ao vivo, então é preciso se inscrever antecipadamente. 

Este programa não deve ser usado em caso de emergência ou necessidade de cuidados urgentes. Em caso de emergência, ligue para 911 se estiver nos Estados Unidos, para o número de telefone dos serviços de emergência locais se estiver fora dos Estados Unidos ou vá até o ambulatório ou pronto-socorro mais próximo. Este programa não substitui os cuidados de um médico ou profissional. Por causa de possíveis conflitos de interesse, não podemos oferecer consulta jurídica em casos que possam envolver ação jurídica contra a Optum e suas afiliadas ou contra qualquer entidade por meio da qual o participante receba tais serviços, seja direta ou indiretamente (ex.: empregadora ou plano de saúde). Este programa e todos os seus componentes, principalmente os serviços prestados a membros da família menores de 16 anos, podem não estar disponíveis em todas as localidades e estão sujeitos a mudanças sem aviso prévio. A experiência e/ou os níveis educacionais dos recursos do Programa de Bem-estar Emocional podem variar de acordo com os requisitos do contrato ou com os requisitos regulatórios do país. Poderá haver exclusões e limitações de cobertura.
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