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* A pandemia COVID-19 representa uma
grande ameaca:

e a saude fisica,
* a saude mental,

* a0 bem-estar psicossocial das
populagoes.

* As pessoas necessitam cada vez mais de:
* cuidados adequados,

* preservar os seus meios de vida.
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DURANTE O PERIODO DE ISOLAMENTO

5 - PROTEJA-SE

Lave as maos frequentemente com agua e sabdo durante, pelo menos, 20 segundos,

secando-as bem. Evite tocar nos olhos, nariz e boca com as maos.

6 - PROTEJA AS PESSOAS A SUA VOLTA

Quando tossir ou espirrar, tape a boca e o nariz com um lengo descartavel. Deite no lixo 0s

engos de papel & lave Imedistamente as maos com agua & sabdo durante pelo menos 20

segundos, secando-as bem, Se usar 0 brago, lave-o de seguida

7 - EVITE PARTILHAR ITENS DOMESTICOS

Nao deve partilhar pratos, copos, chavenas, utensilios de cozinha, toalhas, lengéis ou
outros itens com pessoas que vivam na sua casa. Apds a sua utilizacao, lave-os com agua e

detergente ou na maquina de lavar a temperaturas elevadas (acima de 60°C)

8 - CUIDADO COM OS RESIDUOS

Os residuos produzidos durante a isclamento devem ser colocados num caixote do lixo de
abertura n30 manual com saco plastico. Sé deve encher o saco de plastico até 2/3 da sua
capacidade, fechando-o bem. Cologue-o de seguida dentro de outro saco bem fechado e
deposite-0 num contentor, NUNCA num ecoponto,

9 - NAO RECEBA VISITAS EM CASA

Nao convide nem permita gque outras pessoas entrém em sua casa durante o periodo

de isolamento. Caso seja urgente falar com aiguém gue nado viva consigo, faca-o por telefone

10 - SEJA UM AGENTE DE SAUDE PUBLICA

O combate a trransmis oda a comunidade adira as medidas

3¢30 das medidas por todos.



Priorizacao de acdes baseadas nas necessidades
identificadas nas comunidades pelo isolamento
preventivo, e em particular as necessidades dos grupos
mais vulneraveis em funcao de:

ciclo de vida (adultos, criancas e adolescentes, idosos),
género,

etnia,

migracao,

residente§ em lares de iqlosos ou outros
estabelecimentos colectivos,

sem-abrigo,

estabelecimentos prisionais,

albergues temporarios,

pessoas com doencgas pré-existentes e doentes cronicos,
pessoas que vivem sos,

pessoas isoladas
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« A medida que o virus se espalha na comunidade, as pessoas sdo confrontadas

com diversos factores de risco para a saude mental:

medidas de quarentena no domicilio,

distanciamento fisico,

aquisicao e utilizacao frequente de meios de higienizacao e desinfecao,
isolamento hospitalar,

dificuldades de acesso a servicos de saude e de saude mental,
dificuldades em manter a toma dos medicamentos habituais,
preocupacoes de infectar e ser infectado por outros,

afastamento das familias,

diminuicao da actividade fisica,

alteracoes de acesso e praticas alimentares,

dificuldades de acompanhamento espiritual,

diferente acessibilidade a praticas religiosas,

impedimento de normais processos de luto,

incerteza e dificuldade na compreensao das orientagoes e legislagao,
incerteza sobre direitos, trabalho e sobre o futuro,

inseguranca,

impacto das noticias nos media,
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Medidas de isolamento

RECOMENDACOES PARA OS RESTANTES
MEMBROS DA CASA

Ewitar contato com a pessoa com sintomas, especialments
o grupos vulnerdveis: idosos, doentes crénicos, imunossu-
primidos ou gravidas;

o Pracurar Que S8ja apends uma unica passad a f uidar
do doente;

Lawe as mdos com agua e sabdo ou uma selucdo a base
o de alcool, apos qualquer contato com o paciente ou
COM O SeU e5pago;

Desinfecte com frequeéncia tarneiras, interruptores e
macanetas das portas, especialmente se o paciente usar
Areas comuns;




e Surgem com frequéncia:

medo,

tristeza,

dificuldade de concentracao,
choro,

ansiedade,

preocupacao,

dificuldade em tomar decisoes,
impaciéncia,

conflitualidade, agressividade,
revolta,

depressao

AS.ULTIMAS . SEMANAS-MUDARAM-A:NOSSA-VIDA; IMPONDO RESTRIGOES E DESAFIOS PESSOAIS E

PROFISSIONAIS que a maior parte de nés nunca experimentou.

PODEMOS SENTIR...

§>> Saudades dos familiares e amigos e do contacto fisico. Porque falar com
eles a distancia ndo é a mesma coisa, ndo se compara a interagir pre-
sencialmente com as pessoas de quem gostamos “ao vivo e a cores”.

» Falta de andar na rua, de passear, de estar na natureza, de ver algo mais
do que as paredes de casa e a vista da janela, que é sempre igual.

$> Falta das rotinas habituais. De beber café com os colegas a meio da
manha, de jantar fora e até do transito do qual nos queixavamos. As no-
vas rotinas em casa ndo sdo menos cansativas e sdo mais monétonas.

»> Falta de tudo aquilo que davamos por garantido. De sairmos para ir as
compras sem medo, de ver televisdo sem contar doentes e mortos.

» Sobrecarga e exaustao, por ter de equilibrar teletrabalho, apoio a fami-
lia e ainda a gestdo das emogdes que esta situagdo provoca.

Preocupagao com o futuro. O nosso (vou conseguir manter o meu em-
prego?) e o de todos (com que consequéncias, econémicas e sociais,
teremos de lidar quando isto acabar?)

§> Zanga e injustiga quando observamos pessoas que continuam a sair
de casa desnecessariamente.

§>>> Impaciéncia, porque o resultado do nosso esforgo de ficar em casa nao
¢ produz resultados imediatos.

e

A verdade é que estes i e podem com o pro-
longar do tempo de isolamento. E que trazem CONSEQUENCIAS para a nossa

Vista de Tarefas

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/document

salde fisica e psicolégica. Podem diminuir a nossa motivagao, a qualidade
do nosso sono, a nossa vontade de fazer exercicio e comer saudavelmente. E
contribuir para aumentar sentimentos de ameaga, ansiedade, frustragao e fal-
ta de esperanga. Podemos ter uma reacgdo mais intensa aos acontecimentos
negativos e o efeito dos acontecimentos positivos pode ser reduzido.

os/covid 19 isolamento tempo pandemia.pdf

aumento do consumo de alcool, tabaco ou

outras substancias nocivas,

* Estas reacGes podem tornar-se:

mais prolongadas,
graves,
incapacitantes.
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_isolamento_tempo_pandemia.pdf

Este medo, ansiedade, etc. podem manifestar-se
fisicamente, entre outras formas, por: casr+

* dores de cabecga,

* tensao no pescoco,

* problemas gastrointestinais,
e dificuldades de sono,

* diminuicao do apetite

* diminuicdo da energia, sentindo-se cansado/a

tps://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/guia-casa-
trabalhar-a-partir-de-casa-e-cuidar-da-saude-mental-pdf.aspx
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https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/guia-casa-trabalhar-a-partir-de-casa-e-cuidar-da-saude-mental-pdf.aspx

Se as queixas se tornarem persistentes e mais angustiantes, nao hesite em
procurar ajuda de médico/a ou psicélogo/a, se sentir:

* Opressao no peito
CASG+

T [ v 4 l [ ]
Linha de Aconselhamento Psicolégico no SNS 24 - Ordem dos Psicologos Portugueses
Psicélogos | Formacdo e Desenvolvimento profissional - Ordem dos Psicélogos Portugueses

 Tonturas

uia de Sobrevivéncia para Pais - ISPA - Instituto Universitario de Ciéncias Psicoldgicas, Sociais e

HO - World Health Organization

V 4
. N a u Se a S Ideias com Histéria - Criagao e produgao de materiais pedagogicos, nomeadamente jogos, livros
cadernos de atividades ou kits.

ONU - Organizagao Nagdes Unidas

A I te ra gae S g ra n d es d o SO n o OIT - Organizagao Internacional do Trabalho

Prochild - Laboratério Colaborativo consuta

Livro digital ilustrado - Comité Permanente Interagéncias (IASC) para a Saude Mental e Apoio
Psicossocial em Emergéncias Humanitarias (ONU)

* Diminuicao significativa do apetit

* Falta de energia, fadiga severa, ex
T AEBE

https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/guia-casa-trabalhar-a-partir-de-casa-e-
cuidar-da-saude-mental-pdf.aspx

° Pe n Sa m e ntos n egat ivos pe rs i Ste ntes zttpas;‘/é:ln\:/i\:.odrgemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid 19 isolamento_temp

e Sensacao de panico
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https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/guia-casa-trabalhar-a-partir-de-casa-e-cuidar-da-saude-mental-pdf.aspx
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_isolamento_tempo_pandemia.pdf

COI‘ISE|hOS da OMS: (https://news.un.org/fr/storv/2020/03/1064632)

Mantenha o controlo da sua saude.

Faca uma alimentacao saudavel e nutritiva "que ajude o seu sistema imunoldgico a
funcionar corretamente®”.

Limite o consumo de alcool e evite bebidas agucaradas.

Pare de fumar. "O tabagismo pode aumentar o risco de desenvolver uma doenca
grave se estiver infectado com Covid-19“. O alcool e o tabaco podem aumentar a
sensacao de angustia e interferir com o sono.

Faca exercicio regularmente. A OMS recomenda 30 minutos de atividade fisica por
dia para adultos e uma hora por dia para criancgas.

Quando possivel, saia para uma caminhada e mantenha uma distancia segura dos
outros”)pelo menos 2 metros.

Para as pessoas que trabalham em casa, a OMS recomenda nao estar sentado/a na
mesma posi¢ao por longos periodos de tempo. "Levante-se e faca uma pausa de
trés minutos em cada 30 minutos”.
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https://news.un.org/fr/story/2020/03/1064632

Conselhos da OMS:

* A saide mental nio deve ser negligenciada. "E normal sentir-se com medo, stress,
confuso/a e assustado/a. Sao mecanismos de adaptacao a diversas situagoes e
ameacas .

 Mantenha-se em contacto com outras pessoas por telefone, telemdvel ou outro
meio a distancia

* Ajude os seus vizinhos, familia e amigos que precisem de si (conversar, fazer
compras, ir a farmacia).

* A compaixao, o sentir-se util e solidario/a faz bem a saude.

* Nao oica noticias a toda a hora, é angustiante. Cuidado com as noticias falsas.

 Distrair-se ouvindo musica, por exemplo, lendo livros ou entreter-se com jogos e
atividades que estimulem o cérebro e aumentem a mobilidade, é importante.

* "Obtenha informagoes de fontes confidveis uma ou duas vezes por dia.”

https://news.un.org/fr/story/2020/03/1064632
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https://news.un.org/fr/story/2020/03/1064632

LUTO

* O luto é a reacao a uma perda. O luto afeta emocoes,
pensamentos, comportamento e até mesmo o bem-estar
fisico. O luto manifesta-se de forma muito diferente de pessoa
para pessoa.

* O luto é um processo normal e natural durante uma perda,
mas pode ser muito dificil de superar.

* A duracao do luto pode variar dependendo da relagao da
pessoa com a pessoa ou da pessoa perdida.

* Em tempo de COVID-19 muitas pessoas nao puderam fazer um
luto normal...

https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/normas-e-circulares-norma tivas/norma -n-0032019-de-23042019-pdf.aspx

SAUDE MENTAL_APP e SPGG_ 2dez2020_mjquintela


https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/normas-e-circulares-normativas/norma-n-0032019-de-23042019-pdf.aspx

PERDAS - LUTO CASO+

Ha diversos tipos de perda:
* de um ente querido
* do emprego
* dos lagos sociais rEDBD
* perda ou deterioracao de um relacionamento
* perda de oportunidades educativas

* perdas sentidas pelos profissionais de saude e outros que
cuidam

* de rituais e habitos de vida e e e o e somatiashheman:
* de apoio a saude mental
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https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/normas-e-circulares-normativas/norma-n-0032019-de-23042019-pdf.aspx

Combata os estigmas e estereotipos, que pode fazer com que pessoas
infectadas com o virus se sintam culpadas e discriminadas.

* Podem isolar-se ainda mais para evitar a discriminacao.
* Podem perder a coragem de fazer o teste ou receber tratamento por medo de
discriminacao.

* Pessoas com doenca COVID-19 e aqueles que pensam ter estado em contato
com uma pessoa infectada podem evitar ficar em quarentena para que
ninguém saiba.

* O estigma e a discriminacao podem aumentar a ansiedade quando as pessoas
estao preocupadas com o que podem fazer para nao serem discriminadas e
ficarem ainda mais isoladas.

* Podem fazer com que a pessoa nao seja diagnosticada e perca a possibilidade
de se tratar. SAUDE MENTAL_APP e SPGG_ 2dez2020_mijquintela



COMBATER O ISOLAMENTO
O que pode fazer para apoiar um ente querido com COVID ou em isolamento profilatico:

 Mantenha-se em comunicac¢ao e fale regularmente, seja por chamada de video, telefone,
aplicativos de mensagens ou mensagens de texto.

Oica com aten¢ao e paciéncia.

Nao discuta. Pergunte o que a pessoa sente ou pensa da situacgao.

Pergunte se precisa de comida, ou outra ajuda que lhe possa dar.

Tente ajudar a encontrar uma distra¢ao ou ocupacao, que a pessoa possa sentir como util,
relativamente aos passatempos favoritos, musica, filmes ou outras atividades que sejam
do seu agrado.

* Ajude-a a definir uma agenda para manter uma programacao do dia-a-dia.

e Se a pessoa tem uma doenca mental, certifique-se de que esta a tomar a medicagao e que
a sua condicao nao se deteriora.

* Tente ajudar a encontrar apoio médico ou psicoldgico, ou outro Consulte também :

https://www.ordemdospsicologos.

SAUDE MENTAL_APP e SPGG_ 2dez2020_mijquintela pt/ficheiros/documentos/covid 19

isolamento tempo_pandemia.pdf



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_isolamento_tempo_pandemia.pdf

* A crise decorrente da COVID 19 e o confinamento em formas variaveis, atinge

toqlguI a populacao e, de modo particular, os mais desfavorecidos, no quadro da
saude.

* A crise da saude tornou também mais evidentes as necessidades de ajustamentos
das politicas de combate a pobreza no ambito da educacao, alimentacao,

hallgitagéo, prevencao e abordagem holistica da saude das pessoas em situacao de
pobreza.

* As pessoas em situacao de pobreza estao em maior risco:

 Maiores dificuldades alimentares
* Exposi¢ao maior ao virus da COVID 19

* Risco maior de formas mais graves da doenc¢a por SARSCov-2,
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As pessoas em situacao de pobreza estdao em maior risco:

Descontinuidade de cuidados

Dificuldades de acesso a cuidados de saude

Exiguidade dos espacos habitacionais

Maior ansiedade e stress por medo do futuro, doenca e desemprego

Probabilidade de maior empobrecimento ou pobreza extrema para muitas
pessoas, incluindo pessoas que, até a COVID 19 nao eram pobres

Maiores dificuldades de acesso a ensino a distancia
Maior probabilidade de insucesso e desisténcia escolar/educativa
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As pessoas em situacao de pobreza estao em maior risco:

* Maiores dificuldades de acompanhamento pelas

familias

* Maior mortalidade por condi¢oes precarias de saude,

habitacao e emprego
 Ambientes prisionais

* Maiores dificuldades futuras de acesso a emprego
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Para a preveng¢ao do agravamento ou do surgimento de situagcdes mais precarias de saude no futuro, sao

necessarias:

* politicas integradas,

* com intervencao de varios sectores,
» dirigidas a todas as idades,

* numa perspectiva ao longo da vida

* de reforgo da solidariedade entre as geragoes.

Sugere-se:

* Acordo com operadoras e empresas nas dreas das telecomunica¢dées e comunicagdo a distdncia
para uma total cobertura de rede , do Pais, nomeadamente nas zonas mais interiores e mais
envelhecidas

* Acordo com os Media para a transmissdo frequente dos cartazes e folhetos elaborados pela DGS, e
por outras entidades, em matéria de preven¢do da COVID-19 e de Prevengdo de problemas de
saude mental, por exemplo, nos intervalos de telenovelas, noticidrias, entrevistas de referéncia e
em horarios de grande audiéncia "VENTAL_APP e SPGG_ 2dez2020_mjquintela



As pessoas em situacao de pobreza estao em maior risco.
E necessario:

Medidas de socializagao e prevencao do isolamento e das repercussdes negativas sobre a saude
mental devidas ao confinamento, desemprego, pobreza, em todas as idades e, em particular, nas
pessoas idosas.

Ajudas as pessoas em situagado de pobreza para a utilizacdo de equipamentos de protecao
individual e alcool gel.

Cuidados de saude primarios, hospitalares e da RNCCI para a prevencdo das situagbes de
discriminacdo ou de menor acesso a testagem para a COVID 19, vacinagdo quando estiver
disponivel e reabilitagao apds internamentos prolongados.

Melhorar o acesso a vacinagao contra a gripe sazonal e Pneumonia.

Melhorar o acesso e a qualidade dos servigos de saude e de apoio social e saude mental as
populacdes com comportamentos aditivos, nomeadamente por consumo de alcool ou drogas.
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As pessoas em situacao de pobreza estao em maior risco.
E necessario:

» Articulagao e reforco dos apoios as IPSS para as solucdes de alimentacao, alojamento,
cuidados e recuperagao e reinsercao social, quando ha familiares infetados e em
situacdes de quarentena e quando as condicoes habitacionais nao permitem o
isolamento de familiares coabitantes.

. Me!jhoria da informacao a populagao em matéria de saude, de prevencao e literacia em
saude.

* Preparag¢do para eventuais futuras situacdes epidémicas ou pandémicas conforme as
instancias da uniao europeia vém recomendando desde 2004.

Regulamento Sanitério Internacional, adoptado pela 58.2 Assembleia Mundial de Salde em 23 de Maio de 2005 - https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/3906/csp27.r13-
p.pdf?sequence=3&isAllowed=y

RESOLUCAO CSP27.R13 SEGURANCA SANITARIA INTERNACIONAL- Implementacdo do Regulamento Sanitario Internacional (RSI (2005) - https://www.dgs.pt/autoridade-de-
saude-nacional/ficheiros-externos/regulamento-sanitario-internacional-pdf.aspx

Regulamento Sanitério Internacional, adoptadagela 58.2 Assembleia Mundial de Saude em 23 de Maio de 2005, que se encontra em vigor . )

desde 15 de Junho de 2007, conforme o artigo 22.° da Constituicdo da Organiza¢cdo Mundial de Salde e o paragrafo 2.° do artigo 59.° do referido Regulamento Sanitério Internacional,

adoptado em Boston em 25 de Julho de 1969, com entrada em wﬁ]or em 1 de Janeiro de, 1971, aprovado para ratificacéo e publicado em anexo ao Decreto -Lei n.° 299/71, publicado no

B@ri% do (2330\éerr30, 12 Sg“eZ'Or})'OS 163, 1.° suplemento, de 13 de Julho de 1971. — MINISTERIO DOS NEGOCIOS ESTRANGEIROS - Aviso n.° 12/2008 — Diario da Republica, 1.2 série —
. — e Janeiro de
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https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/3906/csp27.r13-p.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://www.dgs.pt/autoridade-de-saude-nacional/ficheiros-externos/regulamento-sanitario-internacional-pdf.aspx

* Quem esta em risco?
* Qualquer pessoa pode ter pensamentos suicidas.

* Existem alguns fatores de risco a ter em conta, especialmente
em tempos de pandemia:
* Doenca mental prévia
» Doenca fisica incapacitante
* Historia de abuso de alcool ou drogas
 Tentativas de suicidio preévias
 Auséncia de suporte social e grande sensacao de isolamento
 Perdas, de qualquer tipo (laboral, financeira, social e relacional)
* Dificuldade em pedir ajuda
 Exposicao direta ou indireta a casos de suicidio
« Mais facil acesso a meios letais

e https://saudemental.covid19.min-saude.pt/category/plano-nacional-de-
prevencao-do-suicidio/
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https://saudemental.covid19.min-saude.pt/category/plano-nacional-de-prevencao-do-suicidio/

* Quais sao os sinais de alarme?

Podem ser indicios de potencial comportamento suicidario:

* Melancolia, grande tristeza, desesperanca e pessimismo
Abuso de alcool ou drogas

Expressao de sentimentos ou pensamentos relacionados com suicidio
ou morte

« Modificacoes importantes dos habitos alimentares ou do sono
Progressivo distanciamento social de familiares e amigos

Falta de interesse nas atividades que habitualmente davam prazer
Procura ativa de meios letais

https://saudemental.covid19.min-saude.pt/informacao-para-a-
comunidade/
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https://saudemental.covid19.min-saude.pt/informacao-para-a-comunidade/

O que fazer quando uma pessoa esta em perigo?

Perante a suspeita de que alguém esta em risco deve:
Manter o contacto com a pessoa

Mostrar-se disponivel para ouvir

Nao desvalorizar ou minimizar os sentimentos da pessoa
Nao fazer juizos de valor

Procurar ajuda

O isolamento fisico nao é sinonimo de isolamento social. O L
telefone_e as novas tecnologias proporcionam formas de comunicagao
mesmo a distancia. E fundamental manter o contacto através

de telefonemas, videochamadas ou mensagens.

* https://saudemental.covid19.min-saude.pt/informacao-para-a-comunidade/
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https://saudemental.covid19.min-saude.pt/informacao-para-a-comunidade/

* Estou com pensamentos de suicidio. O que devo fazer?

* Os pensamentos de suicidio podem afetar qualquer pessoa, de
qualquer idade ou género e em qualquer momento. Se tem ideias
de suicidio é provavel que exista uma sensacao de DESESPERO e
INUTILIDADE ha algum tempo. Pode nao saber o que provocou
estas ideias. Habitualmente é uma combinacao de fatores e pode
nao haver uma causa evidente.

« E natural que SINTA QUE NAO HA NADA A FAZER.
* “Quando nao ha nada a fazer......ha muito para fazer....".
* PECA AJUDA!

https://saudemental.covid19.min-saude.pt/informacao-para-a-comunidade/
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https://saudemental.covid19.min-saude.pt/informacao-para-a-comunidade/

PREVEN("AO PREVENCAO DO SUICIDIO

MANUAL PARA A COMUNIDADE

DO SUIClDlo https://saudemental.covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/09/01-LIVRO_PREV_SUIC COMUNIDADE08092020.pdf
6 |PAUL(I) BARB'OSA ”
SONIA FARINHA SILVA H H
e b L Onde pedl.r ajuda.l | | |
ANA MATOS PIRES « O atendimento e feito preferencialmente por via

telefonica.
« Contactar:
« Servico de Saude Mental do Hospital da sua
regiao — Adultos, Infancia e Adolescéncia.
* Linha SNS 24 (808 242424) SNS24
« 112

* Pode ainda usar as Linhas de Crise.
¢ SOS VOZ AMIGA
Horario: 16:00 — 24:00
Contacto Telefénico: 213 544 545|912 802 669 | 963 524 660
Linha Verde gratuita: 800 209 899 (21:00 — 24:00)
« CONVERSA AMIGA
Horario: 15:00 — 22:00
Contacto Telefonico: 808 237 327 | 210 027 159
* VOZES AMIGAS DE ESPERANCA DE PORTUGAL
Horario: 16:00 — 22:00
Contacto Telefdnico: 222 030 707
- TELEFONE DA AMIZADE
Horario: 16:00 — 23:00
Contacto Telefdnico: 222 080 707
« VOZ DE APOIO
Horario: 21:00 — 24:00
Contacto Telefonico: 225 506 070

Email: sos@vozdeapoio.pt
SAUDE MENTAL_APP e

S PGG_ https://saudemental.covid19.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/



https://saudemental.covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/09/01-LIVRO_PREV_SUIC_COMUNIDADE08092020.pdf
https://saudemental.covid19.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-adultos/
https://saudemental.covid19.min-saude.pt/psiquiatria-da-infancia-e-adolescencia-servicos-e-unidades/
https://www.sns24.gov.pt/
https://saudemental.covid19.min-saude.pt/linhas-de-crise/
mailto:sos@vozdeapoio.pt
https://saudemental.covid19.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/

PESSOS IDOSAS E SAUDE MENTAL EM TEMPO DE PANDEMIA

EM 79% DOS CASOS, A VIOLENCIA SOBRE
PESSOAS IDOSASDURA ENTRE 2 E 6 ANOS.

CALARE SER

0 MAGOA, E MUITO \:' y

A VIOLENCIA FINANCERA MAGOA. E MUITO.
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CHAMADA GRATUITA
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COVID-19

DISTANCIAMENTO FiSICO

COMO DEIXAR
2 METROS?

CONTE 3 PASSOS
DE DISTANCIA!

2 METROS

q

J\

ISOLADO/A

MAS NAO
SOZINHO/A



