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SAUDE
MENTAL

Vivemos tempos novos,
em que as nossas vidas mudaram
de uma forma inesperadal

Lidar com o imprevisivel
tornou-se necessario.

Agora, mais do que nunca
é importante cuidar da sua
Saude Mental.



ESTRATEGIAS PARA MANTER
EQUILIBRIO PSICOLOGICO

O QUE FAZER:
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Aceite as suas emogdes: durante uma crise é natural que possa
sentir-se triste, ansioso, confuso, assustado ou zangado.

Mantenha uma boa rede de apoio: fale com amigos e familiares.
Partilhe com alguém o que esta a sentir e como esta a
experienciar esta situagao.

Doseie o acesso a informagao. Demasiada informacao nao é
sinbnimo de informacgao util. Consulte fontes de informacao
oficiais apenas uma a duas vezes por dia.

Procure boas noticias. Também existem boas noticias todos os
dias, que devem ser valorizadas e que vao fazer com que sinta
maior tranquilidade e otimismo. (Por exemplo noticias de
pessoas que ja recuperaram).

Crie rotinas de auto-cuidado: mantenha uma alimentacao
saudavel, privilegie 8 horas de sono diarias, pratique exercicio
fisico regularmente.

Evite o alcool, tabaco, e outros consumos na tentativa de lidar
com as suas emocgdes.

Evite acumular ansiedade ao longo do dia: faca pausas,
principalmente quando se sentir cansado e os seus
pensamentos e emocodes se tornarem intensos.
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Nos tempos livres, faca algo que goste e o divirta, como ouvir
musica, tocar um instrumento, pintar, escrever, dancar.

Implemente um momento de relaxamento diario, utilizando
técnicas de respiracao apropriadas: concentre a sua ateng¢éo na
respiracao, a medida que vai inspirando calma e profundamente,
e expirando de forma tranquila e prolongada. Repita 3 vezes a
sequéncia. Observe as suas emocoes.

Confie nas suas capacidades para lidar com situacdes dificeis:
utilize recursos internos que ja o ajudaram a lidar com situacoes
de crise no passado.

Concentre a sua energia no que pode controlar.

Pense em si no futuro de forma positiva. Pense na forma como
se vai sentir quando isto tudo terminar.

Peca ajuda sempre que precisar.

O QUE NAO FAZER:

Permanecer numa situag¢ao de angustia, medo ou ansiedade
crescente. Nao ignore os sinais de alerta. Procure ajuda psicolégica.




QUANDO PEDIR AJUDA
PROFISSIONAL: SINAIS DE ALERTA
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* Alteragao dos padroes de sono: insonia persistente.

- Aumento constante de ansiedade, medo, e pensamentos
negativos persistentes.

- Tristeza profunda, choro facil, desesperanca.

» Confusao mental (desorientacédo do tempo. espaco. pessoa).

+ Vitima de violéncia fisica ou psicoldgica.

- Pensamentos de morte e suicidio.

 Aceleragao do batimento cardiaco, alteracdes gastrointestinais. Se identificar algum destes sinais
* Preocupagdo excessiva sobre a Pandemia. de alerta, peca ajuda profissional.
- Incapacidade de cuidar de si (da sua higiene, alimentacao e vestir-se). Ligue-nos, ndo esta sozinho.

* Hipervigiléncia constante.

- Irritabilidade e conflitos constantes com colegas, familiares ou amigos.
* Isolamento social (para além do imposto).

+ Aumento do consumo de alcool, medicamentos ou substancias.

- Dificuldade crescente em estabelecer prioridades, atencao e
concentracao diminuidas.

Contactos:

Morada Rua Latino Coelho, n° 13, 4° Andar,

1050-132 Lisboa
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www.workcare.pt



