DICA DE SAUDE

CORONAVIRUS

EM TEMPOS DE CORONAVIRUS, LEMBRE-SE DE CUIDAR DA
SUA SAUDE MENTAL

Situagbes como a que estamos vivendo nesse momento tendem a gerar estresse e
ansiedade, nos deixando abalados emocionalmente. Algumas dicas podem ajuda-lo a
passar por esse momento de forma mais leve:

- Evite 0 bombardeio de informagdes: estar informado sobre o que esta acontecendo é
importante. Porém, o fluxo exagerado de noticias gera mais preocupagao do que
conhecimento. Limite sua exposi¢cao diaria as noticias e consulte apenas fontes
confiaveis.

- Oriente as criangas e auxilie-as a lidar com as emog¢des: Ainda que nao tenham profundo
conhecimento sobre o que esta acontecendo, criangas percebem que ha algo diferente.
Dé explicagbes que condigam com a faixa etaria e procure manter a rotina 0 mais normal
possivel. Se elas demonstrarem preocupacao, ajude-as a aliviar a ansiedade.

- Faga coisas que gosta: leia aquele livro esquecido, assista aquela série que te
recomendaram, ouga uma boa musica... aproveite o tempo disponivel para isso.

- Mantenha habitos saudaveis: se exercite (ainda que na sala de casa), mantenha o sono
em dia, procure ingerir alimentos saudaveis e mantenha contato com amigos e familiares
via telefone/internet.

- Estabelegca uma rotina: tente fazer as coisas nos mesmos horarios. Crie uma rotina de
trabalho, sono, momentos de lazer e alimentacg&o. Isso ajudara o seu dia a acontecer de
um jeito mais organizado e tranquilo.

- Ajudar outras pessoas também pode trazer grandes beneficios. Ofereca auxilio para
vizinhos ou outras pessoas idosas de sua comunidade e oriente-os a cumprir as medidas
preventivas.

- Pense no que vocé pode tirar de proveito de toda essa situagao. Aproveite 0 momento
para refletir sobre valores como solidariedade, empatia e resiliéncia.

- Peca ajuda se precisar: Se perceber que se sente depressivo ou ansioso em excesso
com tudo isso, procure ajuda! Entrar em contato com o CVV (telefone 188) pode ser uma
alternativa.

E lembre-se: essa situagao nao vai durar para sempre!
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