Orientacgoes
para voce Se
cuidar

Gerenciando o estresse da Covid-19




Tire uma folga das
noticias

Informacdes em excesso podem ser
perturbadoras. Faca um esforco para
desligar seus monitores de vez em
gquando.







Arrume tempo para |
desestressar l

Use alguns minutos do seu dia para fazer algo
gue VOCé gosta. |




Conecte-Se com
outras pessoas

Converse com pessoas que vocé confia sobre
suas preocupacoes e COMO VOCE esta se
sentindo.
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Evite formas
erroneas de lidar

com 0 eStresse como
o uSo de tabaco,
alcool ou outras

drogas

A longo prazo, eles pioram o seu bem-estar
fisico e mental.




A Situacdo pode ser dificil, mas
lidar com o estresse vai fortalecer
vocé, as pessoas de quem vocé gosta

e a Sua comunidade.




FONTE: Organizagdo Mundial da Saude




Prezado(a) Servidor(a),

Caso vocé ndo esteja conseguindo lidar com
esta Situagdo, procure auxilio profissional.

Realizagdo: Divisdo de Qualidade de Vida
- CASS/PROGEP -

Contatos: dgv.progep@ufma.br




