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Ter Equlllbrlo
Atraves de Técnicas
Adequadas
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Converse com alguém em quem confia;
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Pratique exercicios fisicos adequados, adopte uma

dieta saudavel e descanse o suficiente para poder
manter boa expressao de saude mental;
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Reserve tempo para relaxar diariamente e dissipe as
preocupagdOes da vida;
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Aproxime-se da natureza e alivie 0 sentimento de
aborrecimento.
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Outras Informacoes
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Para conhecer melhor o conteudo do servigo de alivio
psicoloégico, por favor, telefone, no horario de

expediente, para a Sra. Lio, n.° 28921071/ Sra. Vong,
n.° 28355207.
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www.safp.gov.mo — " AFEEFIEE |
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TR LB RIS - macausafp

O SAFP divulga pequenos artigos com temas diferentes

no nosso Wwebsite e na nossa conta de WeChat

mensalmente, os interessados podem consultar:

+ www.safp.gov.mo—"Noticias da Divisdo de Apoio
Social & Fungdo Publica""Pequenos Artigos sobre
Psicologia”

+ Conta de WeChat do SAFP: macausafp
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WeChat do SAFP:

macausafp
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Servico de Alivio Psicoldgico
para os Trabalhadores dos
Servigos Pablicos

AW AR IRFR2013%F
: 108 EERELFE
' AENBEILEE -

O presente servico teve inicio em |&
Outubro de 2013, tendo como
objectivo promover a saude fisica
e mental dos trabalhadores dos
servigos publicos.
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igos de Adminlistragdo e Fungdo Publlca
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Conteudo do Servico
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Servi¢o de apoio psicolégico
resposta a crise
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Aconselhamento em grupo
PN

Entrevista individual
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O ambito do servigo inclui o alivio emocional, adaptagdo e
gestéo de stresse, planeamento da carreira, comunicagao
interpessoal, aconselhamento familiar / conjugal,
aconselhamento de adaptagdo a vida, entre outros.
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Avenida Dr. Mario Soares, Edf. Montepio, 5.° andar, Sala
C, Divisao de Apoio Social & Fungao Publica, Macau (junto
a sede do Banco Luso Internacional)
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A
22, 42 e 62 feira

EHN ‘ 10:00- 12:30
\Sabado

(O servigo ndo &
disponibilizado nos

feriados) )
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Este servigo ¢ gratuito e prestado por vérios psicélogos
com elevada experiéncia. Serdo bem vindos a consulta
de informagdes e marcagédo prévia no horéario de servigo
através do telefone n.° 28715131.
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Pode telefonar e deixar uma -

mensagem de voz fora do
horario de servi¢o. O pessoal
de apoio entrara em contacto
€coNnsigo o0 mais breve possivel
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A vida & cheia de altos e baixos, alegrias e tristezas. Quer
vocé esteja sujeito a stresse no trabalho e na vida, ansioso
perante escolhas importantes, de mau humor, a nivel
individual ou desejando ter uma vida melhor, através da
compreensdo de si mesmo, estamos satisfeitos ao
acompanhé-lo a atravessar o vale escuro, ouvindo a sua
histéria de vida, explorando vivéncias e crescendo juntos.
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Vamos Aliviar o Stresse e
Ter Uma Boa Vida
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Cada pessoa tem tolerancia diferente ao stresse. Caso
se encontre nas seguintes situagbes, implica que é
altura de aliviar o0 seu stresse:

1. Nao dorme bem

2. Sente facilmente tensédo e dores musculares
3. Irrita-se facilmente

4, Anda inquieto

5. Sente-se cansado muitas vezes

6. Sente dificuldade em concentrar-se




