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FUNCEF - Como manter a saude mental em tempos de pandemia?

Lembre-se de cuidar ndo sé da saude fisica, mas da psicolégica também

Em meio a pandemia do novo coronavirus (COVID-19), boa parte da preocupacao mundial estd
voltada para nossa saude fisica. Cuidados com a higienizacao, evitar aglomeracoes, nao
compartilhar objetos pessoais, sao motivos de maior atencao para o atual momento. Mas como fica

a salide mental em tempos de isolamento social? Como lidar com o bombardeiro de informacdes
sobre esse tema?

A “overdose” de contelido pode gerar ansiedade e estresse em muitas pessoas, que ainda tém que
saber lidar com as Fake News. Confira algumas dicas sobre como proteger sua salde psicolégica
em tempos de pandemia do novo coronavirus.
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COMO PROTEGER SUA
SAUDE MENTAL EM
TEMPOS DE
CORONAVIRUS

Lembre-se que estamos todos na mesma
situacio e os cuidados afetam toda a
sociedade

por: Instituto Vita Alere

| CUIDADO COM O EXCESSO DE INFORMAGOES

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

preocupaces. Se perceber que isso te deixa mal, dé um
tempo e v ver ou fazer coisas que gerem bem estar. Filtre a
quantidade e qualidade das infermaces que recebe e se
possivel, partilhe histdrias positivas.

2 CGUIDE DO SEU GORPO

5 APROVEITE PARA COLOCAR

Tente praticar exercicios e se alimentar de forma saudavel.
AS COISAS EM ORDEM (| ©

! 4

Quvir uma boa musica, fazer um curso online, ler aquele
livro esquecido ou assistir aquela série que te
recomendaram, aproveite o tempo disponivel para isso.

4 PRATIQUE A RESILIENCIA

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

Relaxar, praticar meditagdo e alongamento, além de evitar
o abuso de dlcool ou drogas fazem diferenga na sadde fisica
Sabe aquela arrumacac de armario, de arquivos e fotos do
computador, de emails da caixa postal, das plantas da casa.

e mental.
Aproveite o tempo e faga coisas que possam ocupar e

3 FAGA COISAS QUE GOSTA
relaxar a sua mente.

6 TENTE ESTABELEGCER UMA ROTINA

Tente fazer as coisas nos mesmos hordrios e criar uma
rotina de trabalho e autocuidado, isso ajudard o diaa
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 estdo na sua casa. Seja para
falar sobre trabalho, estudo ou como esta se sentindo. Nao

se isole!
-
§ NAO PARE SEU TRATAMENTO
E normal se sentir nervoso ou com medo, mas se vocé
estd em tratamento médico, nac pare amedicacao e

procure seu médico se perceber uma plora nos
sintomas.

9 PECA AJUDA SE PRECISAR

Sevocé perceber que esta extremamente sobrecarregado,

ansioso, depressivo ou pensando em se machucar ou em AL 10
suicidio, procure seu médico, psicélogo ou familiar e nao VITA ALE RE
esquega do CVV (188) Zens TG -

Fontes: Organizagio Mundial da Sadde, BBC News, Lancet Review e www.vitaalere.com.br
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Fonte: FUNCEF, em 27.03.2020
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