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ncias da pandemia do Coronavirus

As consequeé
gica e estresse em

estéio causando pressdo psicold
grande parte da populagdo.

segundo a OMS, as incertezas provocadas pela
aminagdo e o isolamento

Covid-19, 0s riscos de cont
social podem agravar ou gerar NOVos problemas i;i !i

mentais.

Separamos algumas dicas sobre
como administrar 0 sentimentos
e insegurangas:
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A adaptacéo as Mudancas de estilo
de vida e lidar com © medo de contrair
O Virus séo acées desafiadoras para todos
nés. Mas é muito importante que evitemos
contato fisico e visitas com Nossos familiares
€ amigos para a protecdo deles e parg a
nossa também!

O contato social é importante
Para enfrentarmos tudo iss0 juntos!
Entéo, mantenha o contato com seus
familiares e amigos através de
video-chamadas, ligagdes e redes socigis!




Criancas também se procupom e elas observam 0$
comportamentos e emocdes dos
adultos para gerenciar 05 ﬂ(i;
proprios sentimentos durante
momentos dificeis, por isso €
importante conversar € falar a
verdade sobre o qué esta acontecendo.
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Mantenha-se informado por fontes
confiGueis, mas tente diminuir a
quantidade de noticias que geram ansiedade
e angustia, marque um hordrio para se
atualizar durante o dia se preferir.
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Se vocé puder ajude outras pessoas, ofereca suporte a sua
comunidade, como auxiliando nas compras. |

O medo & uma reacdo normal em situacoes de incerteza, mas
as vezes ele pode machucar outras pessoas. Lembre-se de:

- Ser gentil e ndo discriminar pessoas
“peb el “

- Ndo discriminar os profissionais da

Q salde, eles fazem parte da linha de
" frente no combate a COVID-19 e .

merecem nosso respeito;

- A COVID-19 afeta pessoas de vdrios m
e paises, ndo atribua a doenca a

nenhum grupo especifico.
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Dicas do que fazer em casa para ga'ba als:

reduzir ansiedade e se aprimorar: Cemo reorganizar a rotina pode ajudar
A recluséio pode ser utilizada para sua saide psiquica na quarentena
crescimento e aprendizado, em que  Um dia, um virus que até pouco tempo estquq

podemos desacelerar e focar em coisas  longe, em outro continente, & vocé conhecia

importantes que gostamos. vagamente apenas pelos noticiarios, entra na
| sua casa sem bater na porta e interrompe,

Hé muito o que fazer entre passeios né&o apenas a sua, mas a rotina de toda uma

virtuais, filmes, séries, cursos online, sociedade. Mas qual o impacto psicologico

dicas de culindria, exercicios fisicos, dessa quebra abrupta que a quarentena e o
aprender a tocar um instrumento pandemia trouxeram? E o mais importante:
ou um novo idioma, entre outras como amenizar o problema?

ideias. Acesse mais enn

http://abre.qi/uspsaudepsiquica

As informacgdes contidas nesse post vieram das seguintes fontes, acesse para saber mais:

https:/ /www.whe.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome

https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---physical-activity

https://www.whoe.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-health



