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SAUDE MENTAL EM TEMPOS DE
COVID-19




*

Cuide da sua saude mental

Ela também e fundamental para enfrentar o COVID-19 e
prevenir transtornos mentais como depressao, sindrome
do panico e transtorno obsessivo-compulsivo (TOC).




O distanciamento social e a ameaca de adoecer
aumentam os niveis de estresse, ansiedade, tristeza,
angustia e depressao e podem levar ao abuso de
alcool e drogas.

KEEP
YOUR
DISTANCE

1-2 METERS

Alguns cuidados devem ser tomados para

manter seu bem-estar psicoldgico.




Mantenha-se informado por
fontes seguras, por exemplo
Ministerio da Saude.

o

Filtre os conteudos que nao
te fazem bem, evitando o
excesso de informacao.




Faca coisas que voce goste para diminuir o estresse.
Crie um ritual de autocuidado.

Ouca sua playlist favorita, leia livros, veja

filmes, organize sua casa, realize cursos online.




Aproveite também para mandar uma mensagem

especial para aquele amigo que nao tem noticias
ha tempo, ou para quem necessite de apoio.
Mesmo que virtual, mantenha o vinculo.

O foco é isolar o
virus, nao o afeto
humano!




Identifique
pessoas em que vocé confia para falar sobre seus
sentimentos. Isso pode ajudar voce
a aliviar suas preocupacoes e ansiedade.

Foque no
que é

possivel e

no que
pode ser
feito.




Caso se sinta ansioso

e deprimido, procure um

profissional que possa lhe ajudar,
como um psicologo, enfermeiro ou LK‘Ing

medico.

Voce também pode ligar para
0 CVV - Centro de
Valorizacao da Vida, que
ENDEREGO

atende de forma gratuita, sob
total sigilo.

Basta ligar no numero 188,
mandar e-mail ou chat 24

horas, todos os dias. O 7
COMOVAIVOCE?

endereco eletronico da pagina www.cvv.org.br

é https://www.cvv.org.br.
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