Jicas que podem 3ajudar em
situacoes de emergencia!

@mantramonitoramento
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£ fundamental cuidar do bem-estar emocional
durante uma situacao de emergencia.

Hqui est3o aleumas dicas que podem ajudar:




'llantenha a calma: Respire profundamente
e tente manter a tranquilidade para
tomar decistes racionais e eficazes.

Comunique-se: Mantenha-se informado sobre
3 situacao por meio de fontes confiaueis, como
as autoridades locais. Comunique-se com
familiares, amigos e uizinhos para compartilhar
informacdes e oferecer apoio mutuo.
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t importante cuidar do seu
proprio bem-estar fisico e emocional durante uma
situacao de emergéncia Descanse, hidrate-se,
alimente-se adequadamente e tente manter uma
rotina de cuidados pessoals, mesmo que 3
situacao seja estressante.

Se sentir necessidade, n3o hesite
em buscar 3juda de profissionais, como medicos,
psicologos ou assistentes sociais. Eles podem
fornecer apoio emocional e pratico durante
e ap0s uma situacao de emergencia.




t importante ter
um plano de emergéncia preuio para sua residencia
ou local de trabalho, com procedimentos claros
de euacuacao, contatos de emergencia e itens
essenciais, como Kit de primeiros socorros, 3pua,
alimento n3o pereciuels, lanternas e outros
itens basicos. Certifique-se de reuisar e atualizar
regularmente o plano de emergéncia com sua
familia ou colegas de trabalho, para que todos
estejam preparados em caso de uma
situacao emergencial.




Fique informado: Hcompanhe 3as informacoes
das autoridades locais, como bombeiras, policia,
defesa ciuil e outros 0rgaos responsauels
para obter informacoes atualizadas sobre 3
situacao e as medidas de seguranca
3 Serem Sepuidas.




Euite disseminar informacdes nao uerificadas:
Jurante uma situacao de emergéncia, podem SUrgir
boatos e informacdes falsas que podem causar
mals ansiedade e panico. Uerifique a ueracidade
das informacdes antes de compartilha-1as
e SIpa as orientacdes oficiais.

Culde dos outros: Se possiuel, ofereca apoio
e 3juda 3os outros, como uizinhos, amigos ou
familiares que possam precisar de assistencia.
H solidariedade e cooperacao motua s3o importantes
em situacoes de emergencia.
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Entre em contato com as autoridades releuantes,
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Cuide da salde mental pds-emergéncia: £ comum
que 3s pessoas sintam estresse pos-traumatico
ap0s passar por uma situacao de emergencia.

Busque apoio emocional, fale sobre seus
sentimentos com pessoas de confianca e, se
necessario, procure um profissional de saude mental
para lidar com o iImpacto emocional do euento.




H brigada de incendio trata-se de um prupo de
pess0as (uoluntarias ou n3o) preuiamente
treinadas para atuar e coordenar situacoes de
risco dentro de uma organizacao.

H equipe de bripada de incendio e responsauel por
Instruir os passos de seguranca aos demais,
euitando 3o maximo expor pessoas 3 um risco de
Uida. Essencial que o condominio possua.
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Para mais informacoes acesse o site
wuwuw.mantramonitoramento.com.br

Telefones:

(11)2643-8818
(11)24¢8-47°88
(11)94¢81-380/

contato @mantramonitoramento.com.br

Hu. Marqués de S3o Uicente,
446 Conj. 1619 - Barra Funda




