Covro- Lider conr o

O periodo de isolamento contribui para conter a propagacdo do virus e as
pessoas que se encontram nesta situag&o contribuem decisivamente para manter
a sua seguranca e a dos outros. Embora seja um desafio, manter a distancia
social durante o periodo de isolamento é uma medida de responsabilidade social,
que . Embora isolado ou mantendo uma elevada
restricdo social, n&o deixe de contactar com a familia e os amigos, estes estéo &
distancia de uma chamada ou videochamada.

s

E sentir-se ansioso com a
’ DGS?;;GS quantidade de informag¢do que surge, por isso,
Diregdo-Geral da saude procure estar actualizado sobre o

que se passa, reduzindo a sua exposi¢cdo a
noticias que possam aumentar a sua
CENTRO DE CONTACTO ansiedade e preocupagdo e privilegiando
O SNS 24 808 24 24 24 fontes de informag&o de institui¢cdes
oficiais e crediveis (como os sites da DGS e
OMS ou a Linha SNS24).

Durante o periodo de isolamento é
importante manter a rotina habitual dentro do
possivel, quer na hora de
acordar, como de deitar. E muito importante n&o
descuidar os habitos de sono.

Depois de se levantar, arranje-se e estabeleca
objetivos para o seu dia, com um
hordrio e tarefas definidas. Além disso, tenha

uma alimentagdo equilibrada e ﬁ

pratique algum exercicio fisico em casa. & S
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¢ Aproveite o tempo para se dedicar
aquilo de que gosta ou tem vindo a planear

fazer, mas ainda n&o fez. Agora tem
aqui a sua oportunidade. Se ficar em casa, pode
experimentar novas receitas,
ver filmes, fazer puzzles, ouvir musica, ler um
livro, fazer a selecg&o das coisas
que tem em casa e j&d ndo precisa, as hipdteses
sdo muitas.. dé largas &
imagina¢do. Caso fique com os seus filhos, pode
fazer tudo isto com a sua ajuda
e companhia.

E importante reforgar que é
normal sentir-se ansioso(a),
desorientado(a), revoltado(a),
preocupado(a), mas
ndo se esquega que ndo é o unico.
Estas emoc¢des podem despertar o
desejo de
consumir dlcool e drogas, alterar o
apetite ou os hdbitos de sono, por
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isso, é Y Y
importante que partilhe as suas i v I
emog¢Bes com os outros, para que W " )
se possam S v

apoiar mutuamente.

Estas e mais informag¢des encontram-se disponiveis
em www.ordemdospsicologos.pt.

Caso precise de apoio psicolégico pode contactar
por e-mail: ana.cardosoecm-alvaiazere.pt, pelo
telefone 236 650 726 ou pelo telemdvel 915 698 668
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Sorte em viver aqui.

Nao se
esqueca,
tal como

lidou
com
situacoes
dificeis
no
passado,
também
sera
capaz de
lidar
com

esta.



