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LIDANDO COM O ESTRESSE
DURANTE A PANDEMIA

E normal sentir-se triste, estressado, confuso,
assustado ou irritado durante uma crise. Converse
com pessoas em quem vocé confia.
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LIDANDO COM O ESTRESSE
DURANTE A PANDEMIA

Mantenha um estilo de vida saudavel, incluindo
dieta adeguada, repouso, exercicios e contato social
com outras pessoas. Use a tecnologia a seu favor,
faca videochamadas com seus amigos e familiares.
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LIDANDO COM O ESTRESSE
DURANTE A PANDEMIA

Ndo fume, ndo use bebidas alcodlicas ou outras
drogas para lidar com suas emocQ0es. Se voce se
sentir sobrecarregado, converse com um
profissional de saude.
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LIDANDO COM O ESTRESSE
DURANTE A PANDEMIA

Limite a preocupacao e a inquietacao, diminuindo
0 tempo que vocé e sua familia passam assistindo
Ou ouvindo noticias que considerem alarmantes.
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