Guia de Cuidados:
SAUDE MENTAL

DURANTE A
QUARENTENA



Como ocorre em tempos de crise, @ ameacga da
contaminagdo, as incertezas sobre a doenga e a
obrigacdo do isolamento social podem agravar ou
gerar problemas mentais, sequndo a OMS.

A revista cientifica The Lancet publicou em
marco um estudo (The psychological impact of
quarantine and how to reduce it: rapid review of the
evidence) sobre os principais impactos psiquicos
durante a quarentena. A revisdo mostrou que 0
Isolamento social pode trazer impactos psicoldgicos
negativos,



A OMS lancou uma série de dicas para qjudar a enfrentar as
consequéncias psicolégicas e mentais da pandemia

o Estabelega uma rotina: Procure manter uma rotina
didria, siga um hordrio de trabalho/atividades e se
desconecte no final do periodo;

e Cuidado com o excesso de informagdo: Procure
atualizacées em fontes fidedignas, uma ou duas
vezes a0 dia, e reduza a leitura de noticias que
gerem estresse. Nao propaque fake news;

e Mantenha contato: Estabeleca comunicagdes com
pessoas que te fazem bem através dos vdrios
aplicativos de conversa disponiveis;



e Cuide da sadde: Mantenha alimentacdo sauddvel e
pratique atividade fisica reqular. Evite o abuso de
dlcool e drogas;

e Divirta-se: Planeje atividades de lazer e higiene
mental. Invista em um projeto pessoal que seja
prazeroso;

o Espiritualidade: Mantenha ativas suas prdticas
religiosas e espirituais;

o Solidariedade: Ajudar o outro é uma forma de
manter o bem-estar psicossocial e reduzir o
estresse, além de fazer bem a0 outro



e Aos lrabalhadores essenciais: cuide de vocé,
mantenha uma roting, alimente-se de forma sauddvel,
tire o tempo necessdrio para o descanso, respeite a
si mesmo e ndo ultrapasse seu limite pessoal;

e Se necessdrio, pe¢a ajude: praticas como meditagdo e

amento sdo eficazes na reducdo do estresse.

Itrapasse sua capacidade de lidar com as

es, procure ajuda especializada, existem

profissionais que dispde de atendimento
line, inclusive gratuito.




