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ISOLAMENTO

s que foram Separagdo das pessoas que foram *°
‘diagnosticadas com wma doentga contagiosa
das pessoas que nao estao doentes

Health & Human Services




POSSIVEIS EFEITOS NA SAUDE MENTAL E NO BEM-ESTAR

PSICOLOGICO
™
INSONIA EXAUSTAOQ ANSIEDADE DESAPEGO
O B
ESTRESSE MEDQ RAIVA TRISTEZA
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fiqueemcasa

- Apesar da possibilidade do aparecimento ge
efeitos negativos, a-quarentena € ESSENCIAL!
A quarentena esta ajudando a manter outras
pessoas seguras, inCluindo aquelas mais
vulneraveis






FILTRE AS ESTABELECA UMA
INFORMACOES ROTINA

T lioimnE-56 GE 6 (Eies @ TED Mantenha rotinas e tarefas
com os boatos ou as informagdes regulares sempre que
erradas. Busque noticias em possivel e crie novas num
intervalos regulares do website ambiente diferente. Entre
da Organizagdo Mundial da elas atividades didrias,
Saude, das autoridades locais limpeza, canto, pinturas e
para que possa fazer a diferenga outras. Isso mantém a
entre boato e fato. Os fatos mente ativa.

ajudam a minimizar o medo.

DEDIQUE-SE A USE A TECNOLOGIA PARA

ATIVIDADES QUE GOSTA SE APROXIMAR DAS
PESSOAS QUE GOSTA

Mantenha o contato
com os entes queridos
ainda que por telefone

Escreva, cozinhe, dance,
cante. Todas essas
atividades sdo expressdes
do que vocé pensa e sente e
podem te ajudar a eliminar
a angustia e o medo.



FACA EXERCICIOS COMPARTILHE
FISICOS HISTORIAS POSITIVAS

Aprenda exercicios fisicos Crie oportunidades
simples para fazer em casa para ampliar histérias
todos os dias durante o positivas e Uteis e
isolamento e a quarentena imagens positivas.

para nao reduzir a
mobilidade. Tenha atengao
ainda aos seus alimentos para
manter uma dieta saudavel.

")
FACA EXERCICIOS DE TENHA EMPATINHA,
RESPIRACAQ, MEDITE SEJA SOLIDARIO
. Cuide de vocé. A saide mental e Ajude outros, vizinhos,
fisica sdo codependentes. amigos, criangas e
Exercicios respiratérios pessoas em hospitais
regulares e meditagao combatendo o covid-19,
° ' consciente podem ajudar sempre que for seguro.

mentes ansiosas.




Ainhda que o quadro de
incertezas afete a
salde mental e faga
com que pessoas se
sintam sozinhas e
abandonadas, é

*  preciso que a
populagao esteja em
UNIAO e tenha
CONSCIENCIA
COLETIVA. Eumia
fase sensivel e
delicada pela qual
todos precisamos
passar JUNTOS.

EMPATIA

Nao existe nenhuma *
relacao da doefiga com
uma etnia ou
nacionalidade. Demonstre
empatia com todos os
afetados em qualquer
pais. As pessoas
infectadas nao fizeram
nada errado e mergcem
nasso APOIOQ,
COMPAIXAO E
GENTILEZA. -

#figueemcasa



INFORMACAOQ = FERRAMENTA IMPORTANTE

- Informac3o € fundamental; todas as pessoas precisam
entender a situacao em que vivemos, para que, assim,
confribuam da melhor forma possivel

-Comunicacio eficaz e rapida € essencial
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