rPANDEMIA DE

CORONAVIRUS:

Cuide da sua saude mental! J

REALIZACAO:
Internato em Enfermagem 2019.1




. A pandemia de COVID-19 gerou inUmeras
mortes e milhoes de infectados, fazendo-
se necessario o isolamento social, ou a
famosa quarentena;

- Juntamente com o isolamento social, a
grande repercussao negativa na vida das
pessoas, podem leva-las a um sofrimento
psiquico.

Dentre esses sofrimentos psiquicos, tém-se:

ESTRESSE, ANSIEDADE E DEPRESSAO




rSINTOMAS

. Irritabilidade

@ Faltadear




|TOIVIO PROTEGER SUA SAUDE

MENTAL EM TEMPOS DE
CORONAVIRUS? ek

Pratique a resiliencia:

Descubra qual seu melhor jeito
de passar por tudo isso e lembre-
se: nao durara para sempre.

Conecte-se com as pessoas:

Aproveite o tempo com sua familia e pessoas queridas.

Pratique sua espiritualidade:

Faca oracoes e se aproxime de crencas/Deus.




|TOMO PROTEGER SUA SAUDE

MENTAL EM TEMPOS DE
CORONAVIRUS? ek

Cuidado com o excesso de informacoes:

tente nao ficar conectado o tempo todo com noticias.
Cuide do seu corpo:

tente praticar exercicios e se alimentar de forma
saudavel.

Faca coisas que vocé gosta:

ouvir uma boa mausica, ler um livro ou assistir aquela
serie.




Mantenha as rotinas familiares sempre que possivel e crie
novas rotinas principalmente com as criancas em casa. ldosos,
especialmente em isolamento social, ofereca a eles apoio
emocional por meio de redes familiares.

Durante esse periodo de estresse, esteja atento a
seus sentimentos e a demandas internas. Envolva-se
com atividades saudaveis e aproveite para relaxar.




' CUIDADOS COM A
POPULAGAO IDOSA |

= Higienizar com frequéncia as maos usando agua e sabao
ou alcool em gel (70%);

= Manter restricao em relacao ao contato social, além de
evitar apertos de mao, abracos e beijos quando
cumprimentar as pessoas (nao @ uma boa época para
visitas, mas vocé ainda pode oferecer apoio emocional
por meio de ligacoes ou chamadas de video);

= Evitar tocar os olhos, o nariz e a boca:;

= Se espirrar ou tossir, cobrir o nariz e a boca com o
cotovelo ou lenco descartavel, descartando-o
imediatamente e lavando as maos;

= Manter rotinas e tarefas regulares sempre que possivel;

= Aprenda exercicios fisicos simples para fazer em casa
todos os dias para nao reduzir a mobilidade.




E O MAIS IMPORTANTE...

FIQUE EM CASA!

MAIS INFORMACOES:

Secretariade Saide do Estado do Ceara:
www.saude.ce.gov.br
TeleSaide: 0800 275 1475

Universidade Estadualdo Ceara
www.uece.br

Ministério da Saide
WwWw.coronavirus.saude.gov.br

Grupo CREARE
https://sites.google.com/view/grupocreare




