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Vivemos tempos unicos.

E esperado sentir-se triste diante
de tantos desafios que aparecem na
nossa frente. Para te ajudar a manter
a saude mental durante esse periodo
apresentamos algumas dicas para o
controle da ansiedade e nervosismo.




Diminua a cobranca sobre vocé mesmo.



Reconheca seus medos.
Procure pessoas de confianga para
conversar sobre 1Sso.




Se voce estiver
trabalhando durante a
epidemia, fique atento
a suas necessidades
basicas, garanta
pausas sistematicas
durante o trabalho
(se possivel
em um local

calmo e ‘
relaxante).




Evite o uso do
tabaco, alcool
ou outras drogas
para lidar com as
emocoes.



Reduza o tempo que passa assistindo
ou ouvindo coberturas midiaticas.




Estimule o espirito solidario e incentive
a participacao da comunidade.

_—
,J. ~ N




Mantenha contato virtual com sua rede
socloafetiva.




Pratique
exerciclos de
respiracao.



Tenha uma boa noite de sono.




Defina prioridades diarias.
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Medite ao menos 15
minutos por dia.




Pense de

maneira i/
&=

L z
S °

%

{

positiva.







Tenha uma boa alimentacao.




Pratique exercicios fisicos e
alongamento em casa.
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VAMOS

PRATICARE

VALORIZAR O
PRESENTE!




Referéncias:
Portal tuasaude.com
Portal fiocruzbrasilia.fiocruz.br



