A importancia da
Saude Mental

Coletiva e Individual
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Preparamos esta cartilha para compartilhar 5 estrategias para enfrentar o
isolamento.
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- [dentifique os seus pontos positivos (faca uma lista);

- [dentifique aspectos que voceé gostaria de melhorar em si
Mesmo e 0 que voce pode fazer para conseguir a mudanca desejada;
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Em epoca de pandemia, os pensamentos desesperancosos podem ficar
mais frequentes. A desesperangca é uma forma destrutiva de
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nsicoterapia pode ajudar voce a levar uma vida mais saudavel,
1te.

Para mais informacdes sobre o Govid-19,

0U coronavirus, clique aquis.
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0 MPAM pode auxiliar voce, membro e servidor, com apoio psi-
cologico, em relagdo a manutencéo da saude mental durante o perio-
do de isolamento social. A psicologa Suanma Uchoa, do Nucleo de

Apoio Tecnico (NAT

-estara disponivel para atendimento, por meio do

telefone (92) 99261-6328, de 08h as 12h, de segunda a sexta.
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