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EQUACIONAMENTO

FUP e Sindicatos assinam Termo 
de Compromisso que garante a 
implantação do Novo PED

Nada mudou para os aposenta-
dos e pensionistas que fazem parte 
do grupo dos Pré-70.  Eles continu-
am sem pagar equacionamento. A 
Petrobrás assinou com a Petros dois 
aditivos aos Termos de Compromis-
so Financeiro (TCFs), referentes as 
suas obrigações com os participan-
tes que integram os dois grupos Pré-
70, repactuados e não repactuados.  
Esses aditivos aumentaram o valor 
do compromisso financeiro da Pe-
trobrás com os dois grupos Pré-70, 
que passou de R$ 7,0 bilhões para 
R$ 8,8 bilhões, uma diferença de R$ 
1,8 bilhão. Esses valores foram calcu-
lados em julho de 2019.

Grupo 
Pré-70

Representantes da FUP 
no GT Petros

No dia  21/02, na sede da Pe-
tros no Rio de Janeiro, a FUP e 
seus Sindicatos filiados, assinaram 
o Termo de Compromisso que 
viabiliza o novo PED - Plano de 
Equacionamento do Déficit dos 
Planos Petros dos Pós-70 (repac-
tuados e não repactuados).

A proposta foi elaborada pelo 
GT Petros (foto) com o objetivo 
de reduzir o impacto financeiro 
das contribuições extraordinárias 
no orçamento mensal de grande 
parte dos participantes e assisti-
dos e oferecer sustentabilidade 
ao PPSP-R e ao PPSP-NR, am-
bos, agora, somente dos Pós-70, 
já que, os Pré-70 agora estão nos 
seus respectivos planos (repactu-
ados e não repactuados).

O novo PED abrange os défi-
cits de 2015 e 2018, além de in-
corporar o resultado positivo de 
2019 que reduziu o déficit a ser 

equacionado.
O Conselho Deliberativo da Pe-

tros, aprovou no dia 20, por una-
nimidade, o Novo PED proposto 
pelo Grupo de Trabalho que já 
havia sido aprovado, em Assem-
bléias, pelos seus participantes e 
assistidos.

 GT teve muito trabalho para se 
chegar a este resultado. O Novo 
PED foi construído com base na 
proposta apresentada pelo GT 
Petros e negociado entre as patro-
cinadoras e as entidades sindicais 
representativas dos participantes 
e assistidos, durante diversas ro-
dadas de encontros presenciais.

Ao final, o novo modelo foi 
aprovado em todas as assem-
bleias das entidades sindicais.

O Novo PED segue agora 
para aprovação nas instâncias 
de governança das empresas 
patrocinadoras, a Secretaria de 

Coordenação e Governança das 
Empresas Estatais (SEST) que su-
pervisiona as empresas estatais e 
o órgão supervisor da Previdência 
Complementar, a Previc.

A previsão de implantação 
do novo equacionamento é 
25/04/2020.

Confira as taxas das novas con-
tribuições extraordinárias, que 
substituirão as taxas cobradas no 
atual equacionamento, conhecido 
como o PED assassino. Elas fica-
rão bem menores:

PPSP-R Pós 70:
 
Ativos: 10,56%
Assistidos: 12,05%
 
PPSP-NR Pós-70:
 
Ativos: 12,00%
Assistidos: 13,59%
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O Sindipetro Bahia, por meio 
da sua Assessoria Jurídica, Escri-
torio Lacerda, Mattei e Bulhões 
Advogados, ajuizou ação na 14ª 
Vara Federal Cível da Seção Ju-
diciária da Bahia, nº do processo 
(1013615-05.2019.4.01.3300), para 
que o imposto de renda seja cal-
culado e retido a partir do valor 
do benefício liquido pago pela Pe-
tros, sem considerar a redução do 
benefício devido as contribuições 
extraordinárias do atual equacio-
namento dos PPSPs (repactua-
dos e não repactuados), além das 
contribuições normais.

 Na última semana foi publicada 
decisão por meio da qual a Juíza da 
14ª Vara Federal deferiu em parte o 
pedido do Sindipetro Bahia.

A juíza determinou que “… seja 
oficiada a Petros, para que limite o 
desconto da contribuição do im-
posto de renda sobre o benefício 
complementar dos assistidos re-
presentados pelo Sindipetro (subs-

tituídos) respeitando o limite do art. 
11 da Lei n. 9532/97.”, ou seja, foi re-
conhecido o direito de descontar 
a “contribuição extraordinária” em 
conjunto com a contribuição nor-
mal, até o limite de 12% do total de 
rendimentos do assistido associa-
do do Sindicato.

É importante destacar que a 
mencionada decisão foi proferida 
liminarmente, ou seja, sem ouvir a 
outra parte.

Na mesma consta determinação 
para que a União Federal seja citada 
e intimada, sendo-lhe oportunizada 
a apresentação de Contestação e 
Recurso, se assim quiser.

A Assessoria Jurídica do Sindi-
petro continuará acompanhando 
ativamente o processo no intuito 
de obter o atendimento do seu 
pedido principal ou, ao menos, a 
manutenção da decisão já pro-
ferida, minimizando os prejuízos 
suportados por todos aqueles 
que têm sua renda mensal com-

prometida com o pagamento da 
contribuição extraordinária im-
posta pelo atual Plano de Equa-
cionamento dos PPSPs.

Por fim, importante frisar que a 
ação tem como substituídos os as-
sociados do Sindipetro, que serão 
os beneficiados pela decisão.

A ação

Na ação, a Assessoria Jurídica 
do Sindipetro, apontou diversas 
ilegalidades, dentre as quais : (I) a 
Petros tributa os benefícios rece-
bidos pelos assistidos em seu valor 
bruto, sem considerar a redução 
do valor real recebido decorren-
te do plano de equacionamento; 
(II) que a Petros cobra IRPF sobre 
valor que sequer é recebido, que 
o total da redução dos benefícios 
chega até a 45% do total do be-
neficio que os assistidos recebiam 
antes do equacionamento; e (III) 
que os assistidos continuavam 

a recolher, aproximadamente, a 
alíquota de 27,5% sobre os 35% 
referente ao equacionamento.

Diante disso foi pedido na ação 
que: (A) a ré observasse, para fins 
de cálculo do IRPF devido pelos 
assistidos (no ajuste anual e na 
retenção mensal), o valor líquido 
recebido da Fundação Petros. (B) 
como pedido alternativo, que fos-
se assegurado o direito de dedu-
zir a “contribuição extraordinária” 
em conjunto com a contribuição 
normal, até o limite de 12% do to-
tal de rendimentos do substituído.

Desta forma, os assistidos 
(aposentados e pensionistas) 
que são associados do Sindipe-
tro Bahia, devem solicitar a Petros 
o valor total pago no atual PED, 
além da sua contribuição normal, 
para fazer o desconto do seu im-
posto na sua declaração do IR 
deste ano.

Fonte – Escritório Lacerda, 
Mattei e Bulhões Advogados

Os associados e associadas ao Sin-
dipetro Bahia já podem usufruir do ser-
viço de elaboração da declaração do 
imposto de renda para pessoa física, 
oferecido pela entidade sindical.  

Mas devido à pandemia de coro-
navírus, o atendimento presencial foi 
suspenso. O trabalho está sendo fei-
to através do regime de trabalho em 
casa. 

Quem já recebeu o informe de 
rendimento pode digitalizar esse e os 
outros documentos necessários (veja 
relação ao lado) e encaminhar para o 
endereço eletrônico: gsousa.assesso-
ria@gmail.com.

Em caso de dúvidas ou se preci-
sarem de mais orientações e informa-

ções podem ligar para os números de 
telefones abaixo ou enviar mensagem 
via WhatsApp:

- (071) 987447151 (Sousa)
- (071) 34822024 (residência)
- (071) 986331016 (Júlia)
- (071) 988735042 (Carol)
- (071) 988813408.(Telma)
Não esqueça de avisar se tiver pro-

cesso trabalhista recebido em 2019 
para receber as orientações devidas.

O serviço prestado pelo assessor 
tributário,  Geovaldo Sousa, conheci-
do como Sousa serão feitos até o dia 
22 de abril.

São necessários os seguintes docu-
mentos para que possa ser feita a de-
claração do imposto de renda 2020:

- Informe de rendimentos Petros 2019
- Informe de rendimentos do INSS 2019
- Declaração das despesas  médicas (AMS) 2019
- Informe de rendimentos bancários 2019
- Documentos do veículo (se tiver)
- Despesas de colégio ou faculdade do titular ou dependentes (se tiver)
- Declaração completa do ano anterior
- Dados da conta bancária para débitos das parcelas ou restituição de IR
- Declaração de dependentes com CPF
- Registro de imóveis (cadastro do IPTU)

Obs: se tiver processo trabalhista recebido em 2019 entrar antes em contato com o escritório G. Sousa – Tel.: (71) 3011-6482.

Justiça federal concede liminar 
para desconto das contribuições 
extraordinárias do atual equacionamento

Associados contam com 
serviço para elaboração 
do Imposto de Renda

IMPOSTO DE RENDA

IPRF
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Na quarta-feira, 11/03, aconteceu 
no Rio de Janeiro mais uma reunião 
do CNAP – Conselho Nacional dos 
Aposentados. 

Estiveram presentes represen-
tantes dos sindiPetros de PE/PB (1), 
AM (3), MG (1), SP (3), Caxias (2), RS 
(3), ES (3), BA (2), PR/SC (2), num 
total de 9 sindicatos e 20 dirigentes.

Também estiveram presentes, a 
convite, cinco membros do grupo 
Cabeças Brancas, do Rio de Janeiro. 

Ausentes os membros dos Sin-
diPetros NF, RN, CE/PI e Sindiquí-
mica-PR.

A reunião foi coordenada pelos 
diretores da Secretaria de Previ-
dência da FUP, Paulo Neves e Pau-
lo César Martin.

Compuseram a mesa que co-
ordenou a reunião, as assessorias 
jurídica da FUP,  Marcelo Gonçal-
ves e Jéssica Caliman e assessoria 
previdenciária da FUP, Luis Felipe.

Confira as deliberações para 
cada item da pauta discutido nes-
sa reunião:

1) Apresentação da assessoria 
previdenciária da FUP sobre a Ci-
são dos Pré-70 e a implantação do 
PED alternativo:

 - Realizar até o dia 25/04, pa-
lestras em todos os Sindicatos, 
conforme calendário a ser definido 
pela Secretaria, para esclarecer os 
participantes e assistidos sobre a 
implantação do novo equaciona-
mento e as opções de quitação das 
parcelas do atual equacionamento, 
que não foram pagas devido as li-
minares judiciais, que serão dispo-
nibilizadas em um simulador  no 
Portal da Petros.

2) Apresentação da assessoria 
jurídica da FUP sobre as alterações 
regulamentares dos PPSPs pós 70 
(repactuados e não repactuados).

- Elaborar material de comuni-
cação (vídeos, cartilhas e boletins) 
esclarecendo as alterações regula-

mentares dos PPSPs R e NR.
3) Breve análise e definição das 

ações e orientações para os partici-
pantes e assistidos referente aos im-
pactos da reforma da previdência:

- Elaborar material de comuni-
cação (vídeos, cartilhas e boletins) 
esclarecendo os impactos da refor-
ma da previdência, tanto no INSS 
como na Petros.

 4) Definição do nosso posi-
cionamento político e das nossas 
ações referentes ao oferecimento 
do novo PP3:

- Realizar ampla campanha de 
esclarecimento sobre os riscos do 
PP3 quanto a garantia da renda fu-
tura dos participantes e assistidos 
que ingressarem nesse plano. 

- Implementar ações jurídicas, 
politicas e institucionais contra o  
PP3, caso as regras de migração 
para o referido plano prejudiquem 
os atuais PPSPs pré e pós 70, re-
pactuados e não repactuados.

5) As alterações no Convênio 
entre o INSS e a Petros:

5.1) Fim dos adiantamentos no 
dia 10

- Realizar ampla campanha de 
esclarecimento e mobilização junto 
aos aposentados e pensionistas, in-
formando que estas mudanças no 
Convênio não afetam o pagamen-
to desses adiantamentos e que 
a atual direção da  Petrobras está 
se aproveitando dessas alterações 
no INSS, para eliminar o seu custo 
financeiro ao adiantar  esses valores 
para Petros.

5.2) Fim do desconto da AMS 
na folha de benefícios:

- Ampla campanha de esclare-
cimento junto aos aposentados e 
pensionistas, informando que essas  
mudanças no convênio, não afetam 
o pagamento da AMS, através de 
desconto no contracheque, como 
é feito atualmente, que a Petrobras 
busca aumentar sua arrecadação 
na AMS, impondo aos seus bene-
ficiários o pagamento através de 

boleto bancário, que essa mudança 
coloca em em risco o direito a AMS, 
em caso de inadimplência, o que 
não ocorre na modalidade de des-
conto em folha, visto que, caso não 
haja margem consignável, a dívida 
é postergada para o mês seguinte, 
sem configurar inadimplência. 

- Denunciar que outro risco, é 
a empresa descumprir o ACT, co-
brando valores acima da margem 
consignável líquida de 13%, como 
tem acorrido com aqueles que es-
pontaneamente saíram do conve-
nio. 

5.3) Fim dos descontos das en-
tidades na parcela do INSS

- Orientar os SindiPetros a com-
pensar a perda dessa renda, au-
mentando o percentual de descon-
tos sobre a parcela da Petros.

6) Fim dos empréstimos pes-
soais para os grupos Pré-70

- Verificar se a legislação e a com-
posição do Patrimônio do PPSP-R 
Pré-70, permitem a realização de 
empréstimos pessoais. 

- Esclarecer os participantes e 
assistidos que, no caso do PPSP-
-NR Pré-70, não existe patrimônio 
disponível para empréstimos.

7) Novo Contrato do Santan-
der / Petros:

- Esclarecer que o referido con-
trato gerará uma receita adminis-
trativa adicional para a Petros, que 
esse contrato será exclusivamente 
para o pagamento dos benefícios 

dos futuros assistidos da Petros e 
que os atuais assistidos  continua-
rão recebendo seus benefícios em 
seus respectivos Bancos, porque 
essas instituições financeiras tam-
bém concordaram em pagar essa 
mesma taxa de administração para 
a Petros (Banco do Brasil, Bradesco 
e Itaú). 

- Informar aos atuais assistidos 
da Petros que a Caixa Economica 
Federal - CEF não concordou com 
o pagamento da taxa e, portanto, 
aqueles que recebem seus benefí-
cios nesse banco terão que mudar 
sua conta para um dos bancos que 
concordaram em pagar essa taxa 
para a Petros.

8) O futuro da AMS: o que fazer?
- Cobrar esclarecimentos na 

próxima reunião da Comissão da 
AMS, relativos ao custo e custeio do 
programa em 2019, assim como os 
problemas na sua gestão, (descre-
denciamentos e demora na libera-
ção de procedimentos). 

9) Eleições na Petros 
- Elaborar ação judicial para ga-

rantir a eleição de Diretores da Pe-
tros, conforme o Acordo de Obri-
gações Recíprocas.

- Realizar Campanha contra a 
criminalização dos Conselheiros 
eleitos

Todas essas propostas aprova-
das pelo CNAP serão encaminha-
das para análise e deliberação da 
direção da FUP.

CNAP divulga decisões 
do seu último encontro

REUNIÃO

NOTA O setor de aposentados e pensionistas do Sindipetro Bahia julgou inoportuno a realização de eventos 
comemorativos no mês da mulher em razão do vírus Covid-19, que atinge de forma mais grave as pessoas 
mais velhas. As comemorações em homenagem às mulheres estavam programadas para acontecer  na 
sede e subsedes do Sindipetro. Mais tarde retomaremos essa atividade que visa enfatizar o protagonismo 
da mulher na sociedade.
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Sindipetro lança edital e convoca categoria 
para o 9º Congresso dos Petroleiros da Bahia

CONGRESSO

Em cumprimento ao esta-
tuto do Sindipetro Bahia, a di-
retoria do Sindicato publicou 
edital anunciando a realização 
do 9º Congresso dos Petrolei-
ros da Bahia, nos dias 18 e 19 
de abril.

A s  i n s c r i ç õ e s  d e 
delegados(as) e teses podem 
ser feitas de 23/03 (segunda-
-feira) a 10/04 através do e-
-mail secretaria@sindipetro-
ba.org.br. As teses devem ser 
enviadas em formato word e 
ter no máximo 3 páginas. Não 
aceitaremos teses manuscritas 
ou em formato PDF.

Coronavírus

Devido à pandemia de coro-
navírus (Covid-19), as inscrições 
só serão feitas exclusivamente 
por e-mail, pois a sede e  subse-
des do Sindipetro estão fecha-
das como forma de prevenção 
e proteção aos nossos associa-
dos, funcionários e diretores.

A cada semana, com base 
nas informações das institui-
ções públicas de saúde, a dire-

toria do Sindipetro fará avalia-
ções sobre a situação na Bahia 
em relação ao coronavírus. A 
depender do que aconteça o 
congresso será adiado para 
uma próxima data.

Estratégias de luta

Esperamos que tudo se re-
solva da melhor forma possí-
vel e que possamos realizar 
o nosso congresso, instância 
máxima de decisão da cate-
goria. Afinal, temos muito so-
bre o que debater. O governo 
Bolsonaro está acabando com 
a Petrobrás e suas subsidiárias 
e isso se dá principalmente na 
Bahia. Os aposentados e pen-
sionistas estão sob forte ame-
aça, pois se a Petrobrás for pri-
vatizada perderão importantes 
benefícios como Petros e AMS.  

Diante desse cenário, preci-
samos nos organizar e aprovar 
estratégias de luta para enfren-
tar esse desmonte.

Essa é uma boa oportunidade 
para expor suas idéias e dar suges-
tões através das teses enviadas.

Temas que podem ser abor-
dados nas teses:

• Sindicalismo e Organiza-
ção Sindical

• Benefícios, Seguridade, 
Políticas Sociais e Organiza-
ção dos Aposentados e Pen-
sionistas

• Saúde, Segurança, Meio 
Ambiente, Novas Tecnologias, 
Regimes e Condições de Tra-
balho

• Organização do Setor 
privado e dos Trabalhado-
res das Empresas Privadas 
de Petróleo

• Pauta de Reivindicações 
do Sistema Petrobrás

Se ligue no calendário e 
participe!

• Inscrição de delegados e 
teses - De 23/03 a 10/04, atra-
vés do e-mail secretaria@sindi-
petroba.org.br

• Eleição de delegados (caso  
haja mais inscritos do que o nú-
mero de vagas) – De 13 a 17/04

Conselho fiscal

Durante o congresso, a ca-
tegoria também irá eleger o 
Conselho Fiscal, cuja convoca-
ção se dará na reunião da  dire-
toria executiva do dia 13/04 e a 
publicação do Edital no 14/04.

Como prevenção ao coronavírus, Sindipetro 
suspende atendimento presencial

SAÚDE

Desde a quarta-feira, 
18/03, o atendimento exter-
no aos associados na sede e 
subsedes do Sindipetro Bahia 
foi suspenso, a princípio, por 
prazo indeterminado.

A diretoria do Sindipetro 
Bahia tomou essa decisão 
seguindo as recomendações 
das autoridades públicas de 

saúde, segundo as quais o 
principal meio de diminuir o 
contágio do novo coronaví-
rus (covid- 19) é evitar aglo-
merações e contatos.

Portanto, pensando na 
saúde e proteção dos nossos 
associados, assim como na 
dos funcionários e diretores 
da entidade sindical, o Sindi-

petro ficará fechado.
Os funcionários vão con-

tinuar trabalhando em suas 
residências. Portanto, os es-
clarecimentos e orientações 
serão realizados normalmente 
(via telefone) no horário do ex-
pediente. O associado que ti-
ver alguma dúvida, pode ligar 
para o telefone do Sindipetro 

(3034-9313) e discar o ramal 
desejado. Os diretores tam-
bém estarão disponíveis atra-
vés de seus telefones celulares 
e grupos de WhatsApp.

Semanalmente a diretoria 
do Sindipetro fará avaliações 
e manterá a categoria infor-
mada quanto à volta do aten-
dimento presencial.



Preocupado com os seus asso-
ciados e associadas, o Sindipetro 
Bahia foi buscar informações ofi-
ciais do Ministério da Saúde, da 
Organização Mundial de Saúde 
(OMS) e outros órgãos competen-
tes para contribuir com a divulga-
ção das informações corretas so-
bre a melhor forma de identificar 
e combater o coronavírus (Co-
vid-19), além de se prevenir para 
não contrair a doença.

A preocupação maior é com as 
pessoas com mais de 70 anos, mas 
isso não quer dizer que aquelas 
que estão na faixa etária inferior a 
70 não devem se preocupar. Pelo 
contrário, já há muitos casos regis-
trados da doença até em pessoas 
jovens, e a prevenção do contágio 
é essencial para controlar o espa-
lhamento da doença e proteger as 
pessoas mais vulneráveis.

Saiba mais, se proteja e proteja 
a sua família e a sociedade

O que é o coronavírus?
Coronavírus (CID10) é uma fa-

mília de vírus que causam infec-
ções respiratórias. O novo agente 
do coronavírus foi descoberto em 
31/12/19 após casos registrados 
na China em dezembro de 2019, 
e provoca a doença chamada de 
novo coronavírus, ou COVID-19.

Os primeiros coronavírus hu-
manos foram isolados pela primei-
ra vez em 1937. No entanto, foi em 
1965 que o vírus foi descrito como 
coronavírus, em decorrência do 
perfil na microscopia, parecendo 
uma coroa.

Qual o período de incubação 
do coronavírus?

O período de incubação é o 
tempo que leva para os primeiros 
sintomas aparecerem desde a in-
fecção, que pode ser de 2 a 14 dias. 

Qual o período de transmissibi-
lidade da doença?

A transmissibilidade dos pa-
cientes infectados por SARSCoV 
é em média de 7 dias após o iní-
cio dos sintomas. No entanto, da-
dos preliminares do coronavírus 
(SARS-CoV-2) sugerem que a 
transmissão possa ocorrer mes-
mo sem o aparecimento de sinais 

e sintomas.
Quais são os sintomas do co-

ronavírus?
Os sinais e sintomas da família 

dos coronavírus são principalmen-
te respiratórios, semelhantes a um 
resfriado. Podem, também, causar 
infecção do trato respiratório in-
ferior, como as pneumonias. Para 
o novo coronavírus, os principais 
são sintomas conhecidos até o 
momento são febre, tosse e difi-
culdade para respirar.

Como o coronavírus é transmitido?
A transmissão dos coronavírus 

costuma ocorrer pelo ar ou por 
contato pessoal com secreções 
contaminadas, como:

Gotículas de saliva;
Espirro;
Tosse;
Catarro;
Contato pessoal próximo, como 

toque ou aperto de mão;
Contato com objetos ou su-

perfícies contaminadas, seguido 
de contato com a boca, nariz ou 
olhos.

Qualquer pessoa que tenha 
contato próximo (cerca de 1m) 
com alguém com sintomas respi-
ratórios está em risco de ser ex-
posta à infecção.

Como prevenir o coronavírus?
Os cuidados básicos orientados 

pelo Ministério da Saúde são:

- Lavar as mãos frequentemen-
te com água e sabonete por pelo 
menos 20 segundos, respeitando 
os 5 momentos de higienização. Se 
não houver água e sabonete, usar 
um desinfetante para as mãos à 
base de álcool.

- Evitar tocar nos olhos, nariz e 
boca com as mãos não lavadas.

- Evitar contato próximo com 
pessoas doentes.

- Ficar em casa quando estiver 
doente.

- Cobrir boca e nariz ao tossir ou 
espirrar com um lenço de papel e 
jogar no lixo.

- Limpar e desinfetar objetos e 
superfícies tocados com freqüência.

Uma outra medida necessária 
agora que o vírus atingiu o status 
de pandemia é o isolamento social, 
recomendado pela Organização 

s o -
cial de 
saúde. 
Portan-
to, evite 
aglomera-
ções de pes-
soas sempre 
que possível, 
como:

- Academias
- Salões de beleza
- Escolas
- Clubes, jogos de futebol
- Igreja, sociedades, centros, 

cultos, festas, bailes, baladas
- Parques e shoppings

NADA DE PÂNICO!

Em uma situação de pandemia 
é preciso pensar não só em nós 
mesmos e nossas famílias, mas 
no coletivo, a fim de permitir que 
todos tenham acesso à proteção 
contra o vírus e o espalhamento da 
doença seja controlado. O egoís-
mo só te deixa mais vulnerável! 
Fique atento(a) às seguintes re-
comendações:

- Não vá ao hospital se esti-
ver com sintomas leves. O ideal 
é ligar para o 136, número dis-
ponibilizado pelo Ministério da 
Saúde para orientações sobre 
o coronavírus, informar os seus 
sintomas e aguardar instruções.

- Não faça estoques de más-
caras e álcool. Isso contribui 
para que outras pessoas, in-
cluindo pessoas com sintomas 
e profissionais de saúde, fiquem 
vulneráveis, comprometendo a 
segurança de todos. Se todos ti-
verem máscaras, você fica mais 
protegido(a).

- Não faça estoques de alimen-
tos mais do que o necessário. Pen-
se no coletivo e colabore para que 
outras pessoas também possam 
adquirir seus suprimentos.

SE CUIDE!

Este período de isolamento vai 
ser muito difícil para todos, mas 
procure se preservar para manter a 

saú-
de física e 
mental durante o período. Vamos  
enfrentar a pandemia juntos (à dis-
tância, é claro).

1. Cuidado com o excesso de in-
formação

Evite passar muitas horas por dia 
lendo notícias sobre o coronavírus. 
Se informar sobre a doença e suas 
formas de prevenção, através de 
fontes confiáveis, é muito  impor-
tante, mas isso não pode causar es-
tresse. Se o excesso de informações 
estiver fazendo você se sentir mal, 
dê uma pausa.

2. Estabeleça uma rotina
Ter alguns hábitos estabeleci-

dos nos ajuda a organizar a mente e 
manter a calma em tempos difíceis. 
Faça um pequeno planejamento de 
partes importantes do seu dia e bus-
que incluir hábitos que você gosta-
ria de ter, como se exercitar ou ler 
um livro.

3. Não se esqueça dos exercícios 
físicos

Ficar em casa não é sinônimo de 
ser sedentário(a). Busque maneiras 
online de fazer alguns exercícios 
de alongamento e mobilidade para 
fortalecer a imunidade e manter o 
corpo e a mente ativos.

4. Conte com a ajuda dos entes 
queridos

Você não precisa ser uma ilha no 
isolamento. Ligue para parentes e 
amigos com frequência, mantenha 
contato com as pessoas que você 
gosta, e conte com a ajuda de vizi-
nhos e familiares que não estão em 
grupos de risco para pequenas ta-
refas essenciais fora de casa, como 
comprar comida, mantimentos e 
medicamentos.

Vamos, todos 
juntos, combater 
o coronavírus

COVID-19
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