COMO VOCE TEM SE SENTIDO
COM ESSA SITUACAO?

Me sinto
INDIFERENTE

Me sinto BEM Me sinto MAL

Sera mesmo que nada
em sua vida esta
sendo afetado?

Vamos pensar neste
momento juntos?

Tudo bem!!!
Saiba que num momento
como este alguns

sentimentos
sdo normais!
Vamos ver quais sao?

Como esta seu
trabalho?
Sua familia?
Sua vida social?

Suas atividades
permanecem
inalteradas?
E suarotina?

QUE BOM!!!
Ja pensou em compartilhar
suas experiéncias
e auxiliar outras pessoas?

Como esta
o seu humor?

Tem se alimentado
bem? Dormido
bem?

E as pessoas ao
seu redor, estdo com
arotina normal?

Preocupacdo,
irritabilidade
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I L E entdo, sera I
I I mesmo I
I I que nada I
I ) estd mudado?? |
I Pois é,acho Pois é,acho I
| que estou ‘que ndo estou |
| bem! ‘tdo bem assim! |
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Vamos indicar algumas
atividades para que
vocé possa continuar
se sentido assim!

Pensamentos recorrentes
sobre sua satde
e de sua familia

Sentimentos
Esperados

Falta de apetite
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Conflitos com familiares |55 ou apetite em demasia

ou violéncia doméstica

Ins6nia, dificuldade para
dormir, pesadelos ou

Medo de SONO em eXCesso

Medo de ficar longe ou adoecer e morrer

perder pessoas
que amamos

Tristeza,
angustia,
ansiedade

Sensagdo de falta
de controle e impoténcia
frente as incertezas
do momento

Medo de perder
0 emprego ou de
ndo poder trabalhar

Conflitos com equipes
de trabalho ou
violéncia no trabalho

Estresse,
Confusdo

Preocupacdo
com questdes
financeiras

DICAS DE COMO SE
MANTER BEM

Vocé se identifica com
esses sentimentos e sensagoes?

Mantenha uma
alimentagdo saudavel
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Identifico
apenas alguns

Pratique
atividade fisica

Identifico muitos
ou todos eles
Reforce habitos que
tragam satisfacao ou
tente encontrar outras
atividades que vocé goste

CLIQUE AQUI Que bom!! Vamos

entdo pensarem
reflexdes importantes
nesse momento?

Entdo vocé precisa
ficar atento
a outros sinais

filme que goste

momentos de crise |
ou sofrimento; |
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CLIQUE AQUI
Procure descansar | | Pl
e relaxar I____I___ ‘.___L__oo
L=
| Busque lembrar de I I Sintomas i
| coisasquelhe | persistentes I
Assista um programa | trouxeram boas | e sofrimento I
de televisdo ou I sensagoes em outros I | Intenso; I
l
|
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Mantenha contato
com pessoas proximas
e queridas,
mesmo que online

Se tiver interesse,
procure por
cursos online

CLIQUE AQUI

Leia um bom livro
ou ougauma
boa musica

CLIQUE AQUI

Além disso, seguem mais
sugestoes e dicas
de como se sentir melhor
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Continue com seus I
planos de vida, apenasI
entendaqueeles |
podemter queser |
| adaptados a situagdo |
|  emqueestamos |
| passandoneste |

| momento; |
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I Procure sempre
| informacdes

| confiaveis,

| cuidadocomas
|  noticias falsas
[ e boatos;

Evite cigarro, |
alcool e outras |
v drogas para |
' lidar com as l
| emocoes; |
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I Sesentirque ndo
I estd bem, mesmo
| tentando fazer
| algo, procure
um profissional
dasalde.
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| ComplicacBes :
| associadas I
| (porexemplo, I
| conduta suicida); I
T e
|
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I Dificuldades I -
| profundasna | ~ ATENCAO!!
| vidafamiliar, i Ao identificar quaisquer um
I social ou i desses sinais
no trabalho: | o melhor € buscar ajuda com
| I profissionais da satde!!
V=== PROCURE UM MEDICO,
I PSICOLOGO OU PSIQUIATRA
1 DA SUA CONFIANCA!!
- ===
Problemas |

coexistentes como |
alcoolismoou |
outras |
dependéncias; |
!
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I Depressdo maior, |
| psicose e transtorno !
| por estresse

] pods-traumatico; |
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T
Angustia /
Ansiedade
exagerada
(taquicardia,

"aperto no peito”,
sensagao
de falta de ar);
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https://www.youtube.com/watch?v=cC5Nv55rMJI&t=18s 
https://ucsplay.ucs.br/video/como-preservar-a-saude-mental-em-periodo-de-quarentena/#new_tab 
https://www.youtube.com/watch?v=womWhBTUp64&feature=youtu.be 
https://www.ucs.br/site/estudenaucs/ucs-na-comunidade-em-formato-digital/
https://www.ucs.br/site/centro-de-saude-digital/servicos-coronavirus/
https://www.ucs.br/site/centro-clinico/
https://www.ucs.br/site/centro-clinico/
https://www.gov.br/pt-br/apps/coronavirus-sus
https://www.gov.br/pt-br/apps/coronavirus-sus
https://www.cvv.org.br/ 
https://www.cvv.org.br/ 
https://www.cvv.org.br/ 
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/o-que-eu-ganho-ao-escolher-a-alimentacao-saudavel
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/o-que-eu-ganho-ao-escolher-a-alimentacao-saudavel

