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COVID-19

ESTRATEGIAS
DE PROMOCAO

DA SAUDE MENTAL

DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19

Mantenha o contacto

Faca pausas Lreeiitic
€ap a distancia

durante o turno de trabalho

com familiares e amigos

Descanse
depois do turno de trabalho

Verbalize os seus
sentimentos

Mantenha uma dieta

equilibrada e uma medo ou angustia

hidratacao adequada sdo reaccdes normais face ao
contexto actual

Realize actividade fisica
Se necessario recorra

e Lembre-se que sentir

em casa
ao Centro de Suporte e Apoio
de Saude Mental e Psiquiatrica
Faca actividades da Ordem dos Enfermeiros
relaxantes em casa apoio.ordemenfermeiros.pt
Dedique tempo ordem dos

enfermeiros

a actividades prazerosas



