SAO MATEUS CONTRA O

CORONAVIRUS

O OBJETIVO E PRESERVAR A VIDA HUMANA!

PROTEGENDO A SAUDE MENTAL
EM TEMPOS DE CORONAVIRUS

O Programa de Saude Mental, da Secretaria de Satde do Municipio
de S@o Mateus preparou algumas dicas para ajudar vocé e sua
familia no enfrentamento do Coronavirus.

CUIDE-SE

Faca exercicios em casa, alimente-se
de forma saudével. Meditacdo,
relaxamento e alongamento
também ajudam.

FACA COISAS QUE GOSTA
Aproveite para retomar as atividades
ou projetos que estavam porodos
Leia um livro, assista a filmes e séries,
ouca musicas e dance.

COMPARTILHE A VIDA COM AMIGOS E
FAMILIARES DE FORMA ON-LINE

Isso o ajudard a ver como os outros estdo
lidando com a situacdo. O isolamento

é somente fisico.

TENTE MANTER A NORMALIDADE

Crie uma rotina para suas tarefas, com planejomentos
didrios e organizacéo de hordrios, mantendo os hordrios
de sono e para as refeicdes. Converse com as pessoas do
seu convivio e, se possivel, trabalhe em casa.

FILTRE AS INFORMACOES

Excesso de informagées pode prejudicar sua satde
mental e ser o gatilho para o aparecimento de
sinftomas de ansiedade, pdnico e alteracdes do humor.
Escolha um hordrio do dia e atualize-se com as
principais informagdes e orientagdes das autoridades,
como a Organizagdo Mundial de Satde (OMS).

NAO PARE SEU TRATAMENTO

Se vocé estd em tratamento médico, ndo pare a medicacdo
e, caso os sinfomas piorem procure ajuda. Se perceber que
estd extremamente sobrecarregado, ansioso, depressivo,
pensondo em se machucar ou, até mesmo, atentar contra
a proprlc vida, procure seu medlco psmologo ou familiar
mais préximo e ndo se esqueca do Centro de

Valorizagdo da Vida - CVV (telefone 188).




