Dicas para

enfrentar o
distanciamento

social




Mantenha uma rotina:
estabeleca horarios
para acordar e fazer
as refeigoes, por
exemplo.




Escolha uma hora do dia

para se informar
(escolha um meio confiavel).

Ler, ouvir ou assistir noticias,
Incessantemente, pode causar
mais ansiedade.




Pratique atividades
prazerosas. Leia um
livro, ouca musica,
medite ou veja um filme.




Mantenha suas relacoes!
Ligue para amigos, familiares
e para 0s idosos ou para aquelas
pessoas que moram sozinhas.
Essa rede de suporte pessoal

é essencial neste momento.




Faca atividade fisica.
Escolha a modalidade
que mais combina com
voce. Utilize videos ou

aplicativos para
auxiliar na execucao.




Curta 0o momento
com a familia e
aproveite as
interacoes reais.




Ajude o proximo!

Se ofereca para fazer Sy
compras para pessoas  ,
idosas. Alem disso,

adquira materiais de higiene,
como alcool gel 70% e sabao,
para quem precisa. Lembre-se:
algumas pessoas nao tém
dinheiro para comprar.



No home office,
crie uma rotina.
O cérebro reage a falta

de planejamento. Portanto,
eleja um horario para acordar
e faca um planejamento do
dia sequinte na noite anterior.
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Fique bem!

Neste momento o distanciamento social & necessario
para evitar a propagacao da doenca.

Se puder, fiqgue em casa.

Caso apresente simultaneamente, tosse, febre e dificuldade

de respirar, procure um servi¢o de pronto-socorro credenciado
a CASSI. Se um destes sintomas ocorrer de forma isolada,
entre em contato telefonico ou procure a CliniCASSI.

Fonte:

https://portalcorreio.com.br/preservar-saude-mental-coronavirus/
https://www12.senado.leg.br/noticias/audios/2020/03/todos-contra-o-coronavirus-como-manter-a-saude-mental-em-tempo-de-quarentena
https://catracalivre.com.br/saude-bem-estar/oms-da-orientacoes-de-como-cuidar-da-saude-mental-durante-a-pandemia/
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