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SAÚDE MENTAL E
A PANDEMIA

COVID-19
A OMS, em janeiro de 2020, declarou o surgimento de uma nova
doença denominada COVID-19, caracterizando-se uma pandemia.
A literatura científica já relata implicações na saúde mental. Os
profissionais de saúde são um grupo de risco em particular para
desenvolver esse tipo de transtorno. Estão expostos à ameaça de
transmissão, por causa de seu trabalho de linha de frente com
pacientes com altas cargas virais e equipamentos de proteção pessoal
abaixo do ideal. Soma-se também fatores como estresse severo, alta
carga emocional, longas horas de trabalho, preocupação em ser
infectado ou infectar seus familiares, falta de suporte adequado no
ambiente de trabalho e falta de tratamentos eficazes, que acarretam
alto risco de exaustão física e mental.



VOCÊ TEM
APRESENTADO

UM OU MAIS DOS
SINAIS OU

SINTOMAS A
SEGUIR?



1. IRRITABILIDADE

2. INSÔNIA

3. SONOLÊNCIA

4. FALTA OU EXCESSO DE APETITE

5. DIFICULDADE PARA SE CONCENTRAR

6. DESÂNIMO/FRAQUEZA/BAIXA

ENERGIA 

7. ACELERAÇÃO/INQUIETAÇÃO

8. DIFICULDADE PARA RELAXAR/SE

DESLIGAR 

9. DORES NO CORPO PERSISTENTES 

10. TREMORES 



NÃO
Ah, que bom! 

Continue atento/a ao seu
autocuidado!

Tá tudo bem!
Você não está sozinho/a!

SIM



Use óleos, gorduras, sal e açúcar
com moderação;
Quando possível, prepare a própria
refeição;
Higienize e conserve os alimentos
de forma correta;
Faça boas escolhas! 

Prefira alimentos in natura ;

Alimente-se 
com sabor e afeto



Já pensou em procurar
apoio em práticas

integrativas?

Reiki

AcupunturaHomeopatia

Musicoterapia

Yoga

Meditação
Fitoterapia

...



Bem-estar 

Stress

Ansiedade 

Criatividade 

Memória 

Concentração

Previne doenças

 

 

Atividade física é saúde!



DESCONECTE-SE PARA CONECTAR!

Pára tudo!
 

Deixe o telefone para lá
Preste atenção nos 5 sentidos do seu corpo 
Escolha uma posição confortável e observe

sua respiração por alguns minutos 
Depois: segue a vida 

Experimente todo dia tirar uns
minutinhos só para você, para fazer

algo que lhe dê prazer ou
simplesmente respirar! 



É muita informação
circulando por aí, né?

Escolha duas ou três fontes
confiáveis para consultar

 
Troque idéia com colegas

de trabalho do seu
convívio

 
Respira, e não pira!



Puxe o ar o máximo que conseguir e
segure por 3 segundos soltando em
seguida.
Feche os olhos, mentalize coisas boas e
realize círculos com os ombros.
Alongue o pescoço dos dois lados,
segure 20 segundos em cada. 
Incline o corpo, segure 20 segundos e
troque o lado.
Beba uma água e mantenha o foco no
seu cuidado.

1.

2.

3.

4.

5.

Pratique algumas atividades
durante a sua rotina



Curte um som sozinho
ou

chama um amigo!

Tire um tempinho e dê o play!

Playlist: Seja gentil
com a sua mente, 

no Spotify



Trabalhe a inteligencia emocional 
Mas como fazer isso???

1- Observe seu comportamento
diariamente

5- Domine suas emoções

4- Melhore a comunicação 

2- Escute mais e sempre pense 
antes de responder

3- Conheça suas forças, fraquezas 
e limites

6- Tenha empatia

7- Seja resiliente



Plataforma de aconselhamentos e
treinamentos psicológicos

Atendimento psicológico individual
e em grupo de forma online

Como desenvolver a Saúde Mental
  em equipe

Ginástica laboral no ambiente de trabalho

Empatia e reconhecimento
profissional



Defenda seus
direitos como
trabalhador! 

 

CONTACTE O SEU
CONSELHO/SINDICATO EM CASO
DE IRREGULARIDADES COMO

EXCESSO DE CARGA HORÁRIA OU
FALTA DE EPI

 

ASSISTENCIA SOCIAL:CFESS.ORG.BR/

EDUCAÇÃO FÍSICA:CREFRS.ORG.BR/

ENFERMAGEM: PORTALCOREN-RS.GOV.BR/

FISIOTERAPIA E TERAPIA

OCUPACIONAL:CREFITO5.ORG.BR/

FONOAUDIOLOGIA: FONOAUDIOLOGIA.ORG.BR/

FARMÁCIA:CRFRS.ORG.BR/

MEDICINA: CREMERS.ORG.BR/

NUTRIÇÃO:CFN.ORG.BR/

ODONTOLOGIA: CRORS.ORG.BR/

FONOAUDIOLOGIA: FONOAUDIOLOGIA.ORG.BR/

PSICOLOGIA: CRPRS.ORG.BR/PORTAL/

 

CONTE COM O APOIO
DOS COLEGAS, DA
FAMÍLIA E DOS
GESTORES



VOCÊ TAMBÉM PODE PROCURAR 
 O CEREST  -
CENTRO DE REFERÊNCIA TÉCNICA EM
SAÚDE DO TRABALHADOR
DA SUA REGIÃO

https://cevs.rs.gov.br/

O MINISTÉRIO DA SAÚDE
EM PARCERIA COM O

HOSPITAL DE CLÍNICAS
DE PORTO ALEGRE

DISPONIBILIZOU UM
CANAL DE SUPORTE

PSICOLÓGICO AO
PROFISSIONAL DA SAÚDE   

acesse o 
telepsi
covid-19

telepsi.hcpa.
edu.br/



Não se  cobre tanto!

Faça o que for
possível Está tudo bem
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