COMO PROTEGER SUA
SAUDE MENTAL EM
TEMPOS DE
CORONAVIRUS

Lembre-se que estamos todos na mesma
situacao e os cuidados afetam toda a
sociedade
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I CUIDADO COM O EXCESSO DE INFORMAGOES

Tente nao ficar conectado o tempo todo com as noticias,
isso aumenta a sensacdo de incertezas e aumenta

preocupacoes. Se perceber que isso te deixa mal, dé um
tempo e va ver ou fazer coisas que gerem bem estar. Filtre a
quantidade e qualidade das informacdes que recebe e se
possivel, partilhe histérias positivas.

2 CUIDE DO SEU CORPO

Tente praticar exercicios e se alimentar de forma saudavel.

Relaxar, praticar meditacao e alongamento, além de evitar
o abuso de alcool ou drogas fazem diferenca na saude fisica
e mental.

Ouvir uma boa musica, fazer um curso online, ler aquele
livro esquecido ou assistir aquela série que te

recomendaram, aproveite o tempo disponivel paraisso.

4 PRATIQUE A RESILIENCIA

Tente perceber o que pode aprender com tudo o que esta
passando, olhe a situacao de forma realista sem entrar em
panico. Descubra qual o seu melhor jeito de passar por tudo
isso e lembre-se que isso nao durara para sempre.

- APROVEITE PARA COLOCAR
AS COISAS EM ORDEM g

Sabe aquela arrumacao de armario, de arquivos e fotos do
computador, de emails da caixa postal, das plantas da casa.
Aproveite o tempo e faca coisas que possam ocupar e
relaxar a sua mente.
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6 TENTE ESTABELECER UMA ROTINA

Tente fazer as coisas nos mesmos horarios e criar uma
rotina de trabalho e autocuidado, isso ajudard o dia a
acontecer de um jeito mais organizado e tranquilo.

1 SE CONECTE COM PESSOAS

Tire uma parte do seu dia para conversar com outras
pessoas e interagir com os que estao na sua casa. Seja para
falar sobre trabalho, estudo ou como estd se sentindo. Nao
seisole!

8 NAO PARE SEU TRATAMENTO

E normal se sentir nervoso ou com medo, mas se vocé
estda em tratamento médico, ndo pare a medicacao e
procure seu médico se perceber uma piora nos
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9  PEGA AJUDA SE PRECISAR &N\

Se vocé perceber que esta extremamente sobrecarregado,

ansioso, depressivo ou pensando em se machucar ou em RETITUTO
suicidio, procure seu médico, psicélogo ou familiar e nao \/ ]TA ALE RE
esquega do CVV (188) DE I’RF.VF.NC}‘O E POSVI—'.N(,.:‘QO DO SUICIDIO
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