AGENCIA DE GESTAO DE EMERGENCIAS
DA CIDADE DE PROVIDENCE

SAUDE MENTAL

Desastres interrompem vidas e colocam em
risco a saude mental. Gerenciar o estresse, o
medo e a incerteza que se seguem é crucial para
a resiliéncia emocional.

Vocé sabia...

2 8 0/ de sobreviventes
‘ O de desastres

desenvolverao sintomas
depressivos apods o acontecido.*

Desastres sdao estressantes para todos.
Aprenda a reconhecer sinais de angustia e
obtenha estratégias e recursos para ajudar a
se recuperar e prosperar.

CONHECA OS SINAIS

g Em adultos... q%’ Em criangas...

e Problemas fisicos, como dores de e Apegar-se aos cuidadores e/ou
estdbmago ou de cabeca. chorar com facilidade.

e Pesadelos ou outros problemas de e Ter acessos de raiva ou estar
sono. irritado e perturbado.

e Dificuldade em se concentrar. e Retornar a comportamentos

e Perda de interesse em atividades que como molhar a cama e chupar o
normalmente gosta. dedo.

e Sentimentos de culpa por ndo ter ¢ Incorporar aspectos do evento
prevenido ferimentos ou mortes. traumatico no jogo imaginario.

e Ter pensamentos de vinganca.

*SAMSHA. Foto (meio esquerda) Cortesia de Chandler Cruttenden via UnSplash



E normal ter emocdes

intensas apods um
desastre. 9 8 8 Di 3-1-1
Vocé nio esta sozinho. Isque >=1=1
. . Servicos Municipais
Apoio a saude mental,

prevencao de suicidio e linha
de apoio em crises 24/7.

Ha pessoas que se Disque/Mensagem

importam com vocé e Disque 9-8-8. Rl i

. Linha de Apoio ao
querem ajudar. o 6 Estresse em Desastres
COm 0] tempO e aDOiO, Apoio Informacdes

VOCé se recuperara.

Estratégias de Cura Ajude a si mesmo primeiro...
 Conecte-se com outras pessoas. Quando vocé voa em um avido, a comissaria
e Como de forma saudavel de bordo instrui a “colocar sua mascara de

oxigénio primeiro” antes de ajudar os outros.

o o Por que esse é um conselho importante para
Faca atividades fisicas proteger sua saude?

Procure ajuda profissional.

Aprenda novas habilidades para
aumentar a confianca e a

autoestima..
* Durma bem Da mesma forma, a SUA salde mental vem
e Tenha contato com a natureza. em PRIMEIRO LUGAR!

e Faca coisas que gosta.

Lembre-se de respirar...

Coloque seu dedo no centro.

Siga as setas para a direita e
respire por quatro segundos.

Quando chegar ao centro,
segure a respiracao por quatro
segundos.

Siga as setas para a esquerda,
expirando por quatro segundos.

o0 000

Repita até se sentir calmo.

Para informacdes e dicas de prevencdo de emergéncias,

visite Providenceri.gov/PEMA



https://www.providenceri.gov/pema/

