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A saude mental durante a pandemia

Reconheca e aceite seus receios e medos, procure pessoas de confianca para conversar e solicitar ajuda.
Seja empatico com as pessoas infectadas, elas precisam de apoio para vencer a doenca e se recuperar.
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Crie uma rotina de atividades fisicas Aproveite o tempo em familia, Mantenha contato com
e invista em acdes que possam desenvolva atividades ludicas e familiares, amigos e colegas,
reduzir seu nivel de estresse. pedagogicas com as criancas. com seguranca.

Descubra novos hobbies, busque Dé atencio aos idosos e pessoas do
atividades relaxantes e prazerosas. Evite grupo de risco, mesmo que a distancia,
o uso de cigarro, alcool e outras drogas. ofereca seu cuidado e atencao.

No tempo livre, busque por leituras e Compartilhe as acoes e estratégias de
informacoes diversificadas e restrinja a busca cuidado e solidariedade a fim de aumentar a
por noticias ruins. Escolha fontes confiaveis. sensacao de pertencimento e conforto social.

« Centro de | | E
N A MINISTERIQ DA
Kﬂ'd Susmgm SAUDE

Governo
Federal



