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A pandemia de COVID-19 pode causar estresse e ansiedade por estar atrapalhando a vida
cotidiana de muitas pessoas ao mesmo tempo. Dessa forma, é muito importante estarmos
atentos a nossa saude mental. Embora seja importante ser informado e tomar medidas para
limitar a propagacao da infeccao, a quantidade de informacdes e atencao sobre esse topico
pode aumentar o estresse e a ansiedade, levando inclusive a sintomas fisicos, emocionais,
comportamentais e cognitivos.

Sinais fisicos: Sinais emocionais:

Emocdes excessivas e persistentes de tristeza,
raiva, culpa, medo ou preocupacao

Falta de ar (na auséncia de um resfriado ou outro
problemarespiratorio)

Dor de cabeca Humor deprimido

Dores musculares Desanimo

Irritacdo ou sentir que estd com "os nervos a flor
dapele”

Aumento dos batimentos cardiacos

AlteragGes drasticas do apetite e do sono

(falta ou excesso) Indiferenca afetiva (uma sensacdo de "tanto faz",

de estar "frio afetivamente"

Ma digestao

Sensacao de "queimacao ou "peso" no estdbmago

Diarreia Sinais comportamentais:

Discussdes e perda de paciéncia com as pessoas
Prisdo de ventre

Evitar expressar e compartilhar sentimentos
Cansaco e faltade “energia”

Aumento ou abuso de substancias

Tens&o muscular (remédios, dlcool, cigarro e drogas)
Dores em geral sem causa aparente S lane
Tremores Agitacdo

Piorano quadro geral de quem ja tem umadoenca

Sinais comportamentais:

Dificuldade de lembrar informacdes e ter Confusao
"brancos" de memoria

Pensamentos repetitivos e intrusivos (que
Dificuldade de concentragdo nas tarefas "invadem a mente") sobre temas desagradaveis

Dificuldade de tomar decisdes

FONTE: Weide, J. N., Vicentini, E. C. C., Araujo, M. F., Machado,W. L., & Enumo, S. R. F. (2020). Cartilha para enfrentamento do estresse em
tempos de pandemia. Porto Alegre: PUCRS/ Campinas: PUC-Campinas. Trabalho grafico : Gustavo Farinaro Costa.
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Compreender seus niveis de estresse pode ajuda-lo a fazer um plano de como lidar com seu
estresse e ansiedade. Quando algumas pessoas experimentam muito estresse, elas podem
sentir uma perda de controle, preocupacdes excessivas e outras emocdes negativas. Ao
gerenciar nosso estresse e ansiedade, podemos manter uma saide mental positiva a medida
que a pandemia evolui.

Observe que esses recursos sao oferecidos apenas para fins educacionais e nao se destinam a
diagnosticar nenhum transtorno mental. Se vocé ja foi diagnosticado com um transtorno
mental, como depressao e / ou ansiedade, muitos de seus sintomas podem se sobrepor ou ser
agravados por seus sentimentos sobre a pandemia. Se possivel, entre em contato com o
profissional que o acompanha.

ESCALA DE ESTRESSE
PERCEBIDO (PSS)*

Quao estressante vocé percebe que os eventos da sua
vida sdo? Essa escala ajuda a responder a isso. Por
exemplo, pessoas com pontuacdes mais altas no PSS
podem estar mais vulneraveis aos sintomas de
depressao de eventos estressantes da vida.

0 GAD-7 é uma ferramenta que rastreia os sintomas
de ansiedade que afetam varias partes da sua vida,
também conhecida como ansiedade generalizada.
Ndo é utilizado para diagnosticar, mas para avaliar a
gravidade dos seus sintomas.

b 72
;ép; GAD-7

CLIQUE AQUI PARA FAZER O TESTE

O ESTRESSE PODE ARRASTAR
VOCE PARA BAIXO 3

Vocé esta lidando com o estresse da sua vida? Uma
pontuac¢do mais alta significa que vocé provavelmente
estd lidando com o estresse melhor do que aqueles
com uma pontuag¢do mais baixa.

1 https://edc.camhx.ca/redcap/surveys/?s=MJYMXWILTH
2 https://edc.camhx.ca/redcap/surveys/?s=EKA8LJEWHD
3 https://edc.camhx.ca/redcap/surveys/?s=N93X9INLEXX


https://edc.camhx.ca/redcap/surveys/?s=MJYMXW9LTH
https://edc.camhx.ca/redcap/surveys/?s=EKA8LJEWHD
https://edc.camhx.ca/redcap/surveys/?s=N93X9NLEXX
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De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, podemos utilizar algumas estratégias para
combater o estresse e aansiedade:

1- Devemos minimizar a leitura ou a escuta de noticias sobre o COVID-19 que nos fazem ficar
ansiosos, buscando informagbes apenas de fontes confidveis. Busque informacdes de forma
precavida e controlada durante o dia. A grande enxurrada de noticias sobre doencas pode
causar bastante preocupacao, por causa disso, cheque fatos, nao rumores ou algo que possa
ser falso.

SITE DA ESP/CE HOTSITE CORONAVIRUS SITE DA SESA/CE

2- E normal se sentir triste, estressado e confuso durante uma crise, falar com pessoas que
vocé pode confiar e contatar seus amigos e familiares pode ajudar mesmo a distancia.

3- Se vocé precisa ficar em casa, um importante ato para ajudar a conter o estresse é manter
um estilo de vida saudavel, manter a rotina de sono, dieta e exercicios, além de exercitar seus
hobbies e tudo que Ihe fazbem e ajuda alidar com as preocupacdes.

4~ Nossos medos e ansiedades devem ser compreendidos e aceitos, ndoignorados.

Tendo em vista que o contexto atual de isolamento social que estamos vivendo é propenso para
o surgimento de problemas, algumas estratégias podem ajudar no enfrentamento desse
momento tais como:

« Aproveitar paradesacelerar, estar mais proximo dos seus entes queridos;

« Manterumarotina de atividades prazerosas e significativa;

 Praticaratividades fisicas longe de aglomeracdes;

« Fortalecer sua fé e suas atividades religiosas e/ou espirituais, caso elas facam parte da sua
rotina;

« Manter contato social telefénico ou on-line com as pessoas importantes para vocé;

 Realizar atividades que tranquilizem como ler livros, ouvir musica, fazer trabalhos manuais,
assistir afilmes e séries. Que tal “maratonar” uma série que vocé desejava assistir?

Lembre-se, vocé nao esta sozinho nessa!

Estratégias para lidar com estresse e ansiedade:

Aceite que alguma ansiedade e medo sao normais Lembre-se de que vocé é resiliente e tenha
cuidado com o "E se"
Buscar informacdes CONFIAVEIS
Desafie preocupacdes e pensamentos ansiosos
Encontre um equilibrio
Diminuir outro estresse pode ajudar
Lidar com problemas de maneira estruturada
(terapia de resolucao de problemas) Pratique relaxamento e meditacdo

REFERENCIAS: WHO (2020) - https://news.un.org/pt/story/2020/03/1707792


https://www.esp.ce.gov.br/
https://coronavirus.ceara.gov.br/
https://www.saude.ce.gov.br/
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Procure apoio Consumo moderado de cafeina
Seja gentil consigo mesmo Descanse e durma adequadamente
Coma saudavelmente Mantenha-se ativo de alguma forma. Mexa-se

Evite lidar com o estresse com o uso de
substancias e automedicacao

Fonte: https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19

Cuidar das nossas emocdes e manter a saude mental durante a pandemia do COVID-19 pode ser
um desafio e tanto. Devido a esse contexto, podemos entrar em contato com emocdes e
pensamentos desagradaveis que influenciam nas percep¢fes sobre nés mesmos, trazendo a
tona algumas caracteristicas nossas com as quais podemos ter dificuldade em lidar.
Geralmente, ao entramos em contato com essas emoc¢6es e pensamentos, nosso corpo também
é afetado por elas, podendo fazer com que fiquemos mais tensos e com dores em algumas
regiées do nosso corpo, por exemplo.

Contudo, por meio de algumas praticas, como técnicas de relaxamento e meditacdao podem nos
ajudar a enfrentar emocdes e pensamentos dificeis, aliviando sensac¢des corporais
desagradaveis, trazendo clareza sobre o que estamos sentindo nesses momentos.

A sequir, serao mostradas algumas técnicas que podem ser realizadas em diferentes lugares e
que podem auxiliar no enfrentamento das emoc¢6es e pensamentos desagradaveis.

S

-

Técnicas de Meditacao A.C.AL.M.E.-S.E.
relaxamento

Higiene do Psicoterapia
sono
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TECNICAS DE RELAXAMENTO

Exercicios de relaxamento nos ajudam a manter o equilibrio fisico e emocional, nos auxiliando
diante de situa¢bes estressoras, ajudando na recuperacao e evitando que cheguemos ao
desgaste fisico total.

TECNICA DE RESPIRACAO PROFUNDA ERELAXAMENTO LEVE

Esse exercicio é simples, de acao rapida e pode ser feito em qualquer lugar, varias vezes ao dia.
O objetivo é proporcionar relaxamento por meio da respiracao, diminuindo a tensdo no corpo.

1- Coloque o dedo indicador préximo a regido do umbigo, mantendo os pés ligeiramente
afastados. Ponha a mao aberta no abdome e concentre-se nos movimentos que o seu corpo
realiza durante a suarespiracao. Vocé pode estar sentado ou em pé.

9 X

2- Encha os seus pulmdes, 3~ Solte a respiracio pela 4~ Repita trés (3) vezes.

crescendo o abdome e boca contando até dez (10).
contando até cinco (5).

TECNICA DE “TENSIONE E SOLTE”

Esse exercicio € um conjunto de técnicas que sao aplicadas 'l
em diferentes grupos musculares, com o objetivo de ajudar ||
vocé ser mais ciente do seu corpo, sabendo a diferenca mm

entre tensao e relaxamento. Clique aqui para acompanhar
juntoaovideo

|
1- Sente-se em uma cadeira confortavel ou deite-se em
uma cama, respirando profundamente por alguns

segundos.



https://www.youtube.com/watch?v=C2hFGeJj48k
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2- Estique cada grupo muscular, na sequéncia abaixo, mantendo a tensdo por cinco (5)
segundos antes de soltar:
Antebraco: estique o pulso e puxe-o para cima; solte.
Parte superior do braco: tensione-a contraalateral do corpo; solte.
Panturrilha: estendaa perna, aponte com o pé para cima; solte.
Coxas: estique as pernas juntas; solte.
Barriga: contraia contra a coluna; solte.
Torax:inspire, segure o ar e conte até dez (10), expire e solte.

Ombros: levante-os emdirecao as orelhas; solte. Clique'e'assista
Pescoco:empurre a cabeca paratras e segure; solte. 20.video

Labios: feche-os bem sem cerrar os dentes; solte.
Supercilio: contraia-o; solte.
Testa:abrabem os olhos; solte.

3= Ao terminar, descanse por alguns segundos e repita novamente os movimentos. Dessa vez,
ao encerrar cadamovimento, diga “soltar” para si silenciosamente.

4~ Procure perceber o seu corpo e cada movimento que ele faz durante o exercicio, sentindo
cada grupo muscular, como ele fica mais relaxado e suave. Continue respirando com
tranquilidade.

TECNICAMUITO TENSO
Essa técnica é voltada para o relaxamento muscular por meio de pequenos movimentos que

vocé pode realizar em seu corpo.

Descalco, coloque o pé direito
no chao e movimente ele de

Sente-se de modo Massageie a nuca, a
confortavel, respirando cabeca, as témporas e as
profundamente e maos, fazendo modo a massagear a planta do
contraindo todos os movimentos circulares. pé durante 15 segundos.
musculos do corpo. Conte Repita varias vezes. Repita a mesma coisa com o
até 15 pausadamente. outro pé.

A seguir, apoie os cotovelos na
mesa e coloque as maos nas
témporas, deixando a sua
cabeca pendendo entre os
seus bracos. Inspire fundo e
volte aposicdonormal.

Volte a sentar. Estique os
seus bracos e pernas
repetindo isso trés (3)
vezes. Respire fundo mais
umavez.

Levante e ande um

4 pouco.



https://www.youtube.com/watch?v=C2hFGeJj48k
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MEDITACAO

A meditacdo tem como propdsito possibilitar o despertar de sensacdes voltadas para o bem
estar e tranquilidade, por meio de certas praticas que podem ser realizadas por quaisquer
pessoas, em diferentes idades, ambientes e situa¢des. Quando realizada regulamente, a
meditacdao pode contribuir para a saude fisica, cognitiva e emocional, trazendo compreensao
sobre sensacdes e emocdes que possamos estar sentindo no corpo, possibilitando o exercicio
de entrar em contato com os pensamentos e fazendo com que lidamos melhor com eles.

Abaixo, algumas orientac¢des parainiciar o processo de meditacao:

« Fique emuma posicao confortavel mantendo a coluna ereta. Feche seus olhos.

« Perceba a sua respiracdao, como o ar entra e sai, COmo a respiracao sobe e desce. Atente-se
que sua respiracao faz isso por conta propria, vocé nao precisa fazer nada para que isso
ocorra.

« Continue observando suarespiracao, momento a momento.

« Pode ser que sua mente comece a encher de pensamentos e vocé pare de perceber sua
respiracao, ficando distraido por preocupacdes ou sentimentos. Talvez, vocé lembre que
possui atividades ou trabalhos para fazer, como o almogo ou alguma pendéncia do seu
trabalho.

« Nesse momento, aja sobre essa distracdo, nao importa qual seja o conteudo do pensamento.
Traga sua atencdo, de forma suave e firme, de volta para sua respiracao. Concentre-se no
momento, no que vocé esta fazendo, na suarespiracao.

+ Realize isso sem julgamentos ou comentarios, simplesmente a traga de volta. Nao importa
quantas vezes vocé se distraia, apenas traga de volta sua aten¢ao para suarespiracao.

« Facaisso por, pelo menos, 15 minutos ou enquanto estiver disposto.

« Aoterqueencerrar o processo, vocé comecardadespertar.

« Preste atencdo as coisas ao seu redor e inicie uma contagem silenciosa até dez (10). Ao
finalizar a contagem, massageie suas maos, bracos e pernas.

Existem diversas técnicas de meditacdo, cada uma delas possui caracteristicas de aplicacao e
pode terintuitos diferentes. O que ndo muda entre essas técnicas, sao as possiveis dificuldades
que podem ter para segui-las, como a dificuldade de concentra¢do. Para aqueles que nao
possuem experiéncia em meditar, manter a concentracao pode ser dificil, mas é algo normal e
até esperado ter pensamentos durante as tentativas de meditacao.

LEAHY, Robert L.Livre de ansiedade. Porto Alegre: Artmed, 2011. Traducao: Vinicius Duarte Figueira; revisao tecnica: Edwiges Ferreira de
Mattos Silvares, Rodrigo Fernando Pereira. - Dados eletronicos.
LIPP, Marilda Novaes. Relaxamento Para Todos: Controle o seu Stress. 8. ed. Sdo Paulo: Papirus Editora, 1997.
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Para aqueles que possuem dificuldade em realizar o processo de meditar sozinhos, existem
servicos on-line gratuitos que auxiliam na medita¢do, como aplicativos para celulares e videos
no YouTube. Experimente! Permita-se tentar algo novo para vocé!

DICAS DE APLICATIVOS DE MEDITACAO

zZen

Insnght Tiner

INSIGHT TIMER LOJONG ZEN
https://insighttimer.com/br https://lojong.com.br/app/ https://app-zen.com
HEADSPACE 5 MINUTOS

https://www.headspace.com https://www.eumedito.org/

DICAS DE VIDEOS COM
EXERCICIOS DE RESPIRACAO

Clique na imagem abaixo e tenha acesso
a uma playlist com exercicios de respiracao



https://insighttimer.com/br
https://lojong.com.br/app/
https://app-zen.com
https://www.headspace.com
https://www.eumedito.org/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLyA9utnlhSxJyU5q9hAzQERZVEI5k2Geb
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A.C.A.L.M.E.-S.E.

O modelo seguinte é a estratégia intitulada “A.C.A.L.M.E.-S.E” adaptada de Beck, Emery e
Greenberg (1985) por Bernard Rangé, professor de Psicoterapia Cognitivo Comportamental da

UFRJ. Também fiz algumas adaptac¢des do texto do Prof. Rangé. Sao oito passos a seguir que
veremos abaixo.

ACEITE A SUA ANSIEDADE

CONTEMPLE AS COISAS EM SUA VOLTA

AJA COM SUA ANSIEDADE

LIBERE O AR DE SEUS PULMOES
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[ —1

|| MANTENHA 0S PASSOS ANTERIORES
p @

EXAMINE AGORA SEUS PENSAMENTOS

O

SORRIA, VOCE CONSEGUIU!

ESPERE O MELHOR

O
O

Clique e envie uma mensagem.

[
Atendi tod
%ﬁ#mﬁo @ Whatsapp apz?o IL:Tr]r:e(?ci(z)nael e psicoldgico.
VIRUS 85 8439.0647
L



https://api.whatsapp.com/send?phone=5585984390647&text=Ol%C3%A1,%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20o%20novo%20coronavirus.
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Y 4

Z

MEDIDAS DE HIGIENE DO SONO

Preferencialmente usar a cama apenas como lugar
para dormir (evite trabalhar ou assistir televisdo na
cama).

Dormir apenas o tempo necessario para se sentir
descansado. Se com 8 horas ja se sente bem, evite
dormir mais do que 8-9 horas, mesmo que ndo tenha
compromisso no dia.

Evitar ingerir qualquer tipo de
estimulantes depois das 18 horas.
Estimulantes mais comuns sao:
café, cocacola, guarana, chimarrao
ealgunstiposde cha.

Fazer um lanche leve antes da
hora de dormir costuma a ajudar
muitas pessoas adormir.

Antes de dormir, faca alguma
forma de relaxamento, como
respira¢do, por exemplo

Crie uma rotina de acordar sempre no mesmo
horério, independente se for fim de semana ou ndo e
de ter tido insdnia na noite anterior. Entdo, se o
hordrio estabelecido for oito horas da manh3,
policie-se para sempre acordar neste horario,
mesmo que tenha dormido pouco por conta de
insbnia na noite anterior (p.ex. 4 horas). Vocé pode
passar o dia com sono, mas isso vai ajuda-lo aregular
seu ciclo circadiano (ciclo do sono).

A pratica regular de exercicios ajuda a regular o ciclo
circadiano. Contudo, é importante que esses
exercicios sejam feitos em horarios distantes da hora
de dormir. Evite fazer exercicios 4 horas ou menos
antes de dormir. O melhor hordrio para a pratica dos

exercicios é pelamanha.

LEAHY, Robert L.Livre de ansiedade. Porto Alegre: Artmed, 2011. Traducao: Vinicius Duarte Figueira; revisao tecnica: Edwiges Ferreira de
Mattos Silvares, Rodrigo Fernando Pereira. - Dados eletrdnicos.
LIPP, Marilda Novaes. Relaxamento Para Todos: Controle o seu Stress. 8. ed. Sdo Paulo: Papirus Editora, 1997.
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Mesmo que vocé ndo repare diretamente, dormir em
ambientes barulhentos diminui a qualidade do sono
e podelevarainsonia. Se certifique de que o lugar em
que vocé dorme nao tem muitos barulhos. Se o lugar
em que dorme for barulhento, recomenda-se

comprar um “tapa-ouvidos”.

Caso vocé tenha ido para a cama
e ndo tenha conseguido dormir
em 20 minutos, é melhor sair da
cama e dar uma volta antes de
tentar novamente (pode ler por
alguns minutos, assistir um
poucodeTV, etc.).

Evitar fazer atividades muito
estimulantes na hora antes de
dormir (p.ex. ver filmes de agao,
games no computador/online).

20,

Se vocé tem ins6nia a noite, recomenda-se evitar
tirar qualquer forma de cochilo ao longo do dia.
Depois que o sono estiver normal, ndo ha problemas
tirar pequenos cochilos.

Se tiver tentado dormir por duas
vezes sem sucesso, recomenda-
se que va para a cama e fique 13
sem tentar dormir por 20
minutos. Se acabar dormindo,
nao tem problema, masaidéiaéir
para a cama sem o objetivo de
dormir.

Adaptado pelo Nucleo de Estudos e Pesquisa em Trauma e Estresse (NEPTE-PUCRS)
http://coral.ufsm.br/docsie/acolhimento/Higiene_do_sono.pdf
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PSICOTERAPIA

A psicoterapia € uma grande aliada para quem busca a melhora de aspectos emocionais. Além
de oferecer auxilio em momentos de aflicao, a técnica proveniente da psicologia também
permite um maior entendimento diante questdes da vida.

A psicoterapia se baseia muito no autoconhecimento e na autorreflexao. O objetivo nao é dizer
0 que se deve fazer, mas ajudar a outra pessoa a encontrar respostas. Ao longo da terapia, a
pessoa reflete sobre os possiveis caminhos e se fortalece para tomar decisdes. Conhecendo-se
mais é possivel fazer escolhas mais conscientes. Com isso, a pessoa passa a viver com maior
qualidade de vida e envolver-se emrelacdes sociais saudaveis.

Profissionais formados em psicologia podem recorrer a varias técnicas ou abordagens
psicoterapicas e podem ajudar quem os procura a se conduzir nesse processo de
autoconhecimento e fortalecimento.

O paciente nao precisa conhecer as abordagens para escolher um psicoterapeuta. Todos os
psicélogos estao preparados para trabalhar as diversas demandas clinicas. O que vai ser um
pouco diferente, dependendo da teoria escolhida pelo profissional, sdo os procedimentos e as
técnicas utilizadas no processo terapéutico.

Neste momento, diversas iniciativas gratuitas e on-line tem sido disponibilizadas para ajudar
cidaddos e profissionais de saude a lidar com as dificuldades impostas pela pandemia pelo
COVID-19.

< @Mumcum Ch <5 &) puntaocorona T L

PLANTAO

©

CORONA
VIRUS

Atendimento Virtual

coronavirus.ceara.gov.br

Whatsapp

85 8439.0647

L TeleSaiude 24h
0800 275 1475

1. & Atendimento
online sobre o nowva
Caronavirus
(COVID-18)

2, T Informagies
sobre o novo
Caoronavirus
({COVID-15)

3. ', Cuidados com a
Salde Mental

4. 8 Apoio
psicologico ondine para
trabalhadores da
salide

5. Qutros

3. Come lidar com os
Idosos nesse periodo?
4, Coma apoiar alguém
gue estd muito ansioso
SO O Nova
Coronavirus
(COVID-19)7

5. Onde encontro
servigos de salde
mental durante a
pandemia?

6. Fale com a Equipe
de Sadde Mental
cnline

7. Para encerrar seu
atendirmenia

@ =

4



https://api.whatsapp.com/send?phone=5585984390647&text=Ol%C3%A1,%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20o%20novo%20coronavirus.
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INICIATIVAS DE PSICOTERAPIA GRATUITAS

SERVICO MUNICIPIO CONTATO HORARIO DESCRICAO
SOS A_\p0|o Fortaleza (85) 996183805 11hs as 20hs Linha Aberta para apoio emocional. Essas
Emocional
Escuta Solidaria: Informacdes no Atendimento voluntario aos que precisam nesse
Acolher na Fortaleza Informacdes: 85 981424811 ¢ periodo de pandemia do covid-19 e isolamento
telefone ao lado. ;
quarentena social.
http://psicologosvoluntar.wixsit
e.com/asivoluntariosce; O Grupo de Estudos Pesquisa e agdes em
Psicélogos Instagram: Agendamento psicologia de orientagéo psicodramatica (Grupo
Voluntarios do Ceara @psicologosvolntariosceara; 9 . CRIARE) reuniu psicélogos disponiveis para
X pelo site. . . ) N
Ceara Contato: atendimentos gratuitos por videoconferéncia no
psicologosvoluntariosceara@g whatsapp.
mail.com
Agendado por
email, os
interessados
. . |devem entrar em
Escuta carmenscomunidade@gmail.c . . L
. . . . contato Ajudar as pessoas a lidarem com as questdes
Terapéutica do Ceara om ou pelo instagram: . L .
. . informando de pandemia e isolamento social
Projeto Carmens @carmens_comunidade )
nome, idade,
numero de
whatsapp e
email.
(85) 989654573- Ana Patricia | 8hs as 12hs e
Freire 14hs as 18hs
(85) 987987217- Ana Amélia | 8hs as 12hs e
Fale com Gomes 13hs as 16hs
Nossos Pacatuba (85)987599258- Bruna Paulo 8hs ag 12hs e Atendl(rjnelr::to o{elr)eCIdo pela Prefeltulra Mun|C|paI
Psicologos 13hs as 17hs e Pacatuba para a sua populagéo.
(85) 986668771- Janyle 8hsas 12 has e
Hartman 13 hs as 17hs
(85) 987094 192- Magda 8hsas12hse
Rodrigues 13hs as 17 hs.
(88) 996430588- Lisianne | 2% 32 de 8hs as
Pires 13hs
(88)988027195- Marcio 42 ¢ 52 de 8hs as
Moreira 13hs
(61) 998564644 Angela 22 e 32 de 13hs
Barreto as 18hs
Plantao - (88) 992910721 Roberta 22 e 32 de 18hs |Atendimento oferecido pela Prefeitura Municipal
T Misséo Velha . R = ~
Psicologico Juniane as 22hs de Mlissédo Velha para a sua populagéo.
a a
(88) 999928272 Lina Saraiva | 4 €2 de 18hs
as 22hs
(88)988073830 Camila 62 de 8hs as
Mariano 18hs
. 42e 52 3as 8 hs
(88) 992145225 Jeysiane as 13hs.
Plantao . Whatsapp- 85 984390647 . ~
Coronavirus Ceara 08002751475 24horas Atendimento para a populagéo cearense
a a .
2 aas? 1 ,(12%752?5 Orientagdes para a populagédo de Crateus sobre
CAPS Crateus Crateus (88) 997443855- Whatsapp o e o atendimento do Centro de Atengéo
13:30 hs as 17 . .
hs Psicossocial pelo Whatsapp
biopsicossocial Terapia
. . 85 991700056 5 Destinado a Agentes de Seguranga Publica (
destinado a Ceara Ocupacional | pgiicic Viltar, Bombeiro Milltar, Policia Givil &
agentes da 85 991700056 Servigo Social Servidores da Peforce)- Atendimento em
segurancga 85 991700056 Plantao horario Comercial
publica 85 981468597 ]

Psicologico
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SERVICO MUNICIPIO

CONTATO

HORARIO

DESCRICAO

http://abre.ai/psicosolidaria-
atendimento

Mangabeira

Projeto . . . . . P .
Psicologia Ceara www.instagram,com/psicologia Agendado Profissionais da Saude que estAo na linha de
s solidaria.covid19 frente no enfrentamento do COVID
Solidaria - .
www.facebook.com/psicologia
solidaria.covid19
Segunda (
Manha e tarde-
Plantdo Preencher um formulario Ter1i\(/tz?'3:2 10
Psicolégico UFCH Ceara eletrénico as 7 horas da gva as) Comunidade Interna e externa da UFC
LAPFES manha: linktr.ee/lapfes 9 .
Sexta (manha e
tarde- 12 vagas)
Segundas a
Cooperativa de . sextas pela L e
Satde UNIVIDA Ceara 85 989725026 manha, exceto Sem publico especifico
terca feira
Profissionais e Colaboradores da area da
Conexao Afetiva Ceara @plantaopsi.online sem horério Saude, Profissionais de seguranga, Pacientes
www.conexaoafetiva.com.br definido com COVID e familiares de pacientes com
COVID.
Ivina Farias- 85 985201315 | Sc9unda pela
manha
Karla Eleutério- 85 992731834 | S€9unda pela
tarde
Marcia LIinhares- 85 Segunda a noite-
992563553 18 as 21
Terca pela
manha
Janiele Freitas- 85 992112269
Morgana Araujo- 85 Terca pela tarde
997405504
Samira Barros- 85 997404352 | | ©1¢3 @ noite de
18 as 21hs
CONVIDA - Naiane Prata 85 982016174 | Quarta pela
Rede de manhé . i
) Fortaleza - Nao especificado.
Acolhimento Samuel Evangelista- 85 Quarta a tarde
Emocional 9920009320
. Quarta a noite
Andreza Matias de 18 as 21hs
Joseane Lima 85 981632767 | Juinta pela
manha
Karol Matos- 85 992808451 Quinta pela
Adriana Lisbia 85 985044967 tarde
Andressa Andrade- Quinta a noite de
85988285809 18 as 21hs
Cecilia Albugquerque- 85 Sexta pela
986765750 manha
Lucivane Martins - 85 992000
9320 Sexta pela tarde
Yolanda Alves 85 992457063 | Sexta a noite de
Adriana Lisbia 85 985044967 18 as 21hs
Se inscrever pelo link Agendamento Atendimento on line, promovido pela Prefeitura
SINTONIA Fortaleza https://sintonia.sepog.fortaleza. gen . Municipal de Fortaleza, para profissionais das
= através do link .
ce.gov.br/#/solicitante Unidades de Fortaleza
Atendimento On Fatima Cavalcante- 88
Line da 997217082
Prefeitura Lavras da Agendamento de Atendimento on line para apopulagdo de lavras
Municipal da Mangabeira segunda a sexta da mangabeira
Lavras de Telvina Leite - 88 994509489 | 07hs &s 12hs
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