COVID-19
FATOS
SOBRE FICAR
EM CASA

N
FACA NAO FACA

FIQUE em casa, 50 saia para 02e2¢ NAO se retina com outras pessoas que

acessar necessidades basicas ou (POBOX) n3o moram com vocé - mesmo

fazer exercicios. IfI"III pequenos grupos ou apenas uma outra
'n"n' familia.

MANTENHA 6 pés de distancia .

entre vocé e quem nao mora com NAO pratique esportes em grupo no

vocé quando estiver fora de casa. parque ou visite parques infantis.

FACA compras necessarias, mas NAO organize encontros para criangas
limite suas visitas. brincarem juntas ou deixe adolescentes

ter contato com amigos.

VA pra fora de.cflsil' Levedo ;eu cao NAO viaje ou use o transporte publico,
Eg(aluma cafmln ada, ande de a menos que seja essencial para o
] Icicleta ou Taca exercicios. trabalho ou para acessar necessidades
basicas.

Se vocé ndo tiver um fornecedor primario de saude, disque 2-1-1 para obter informagdes.
NAO va a uma clinica ou hospital se vocé estiver doente sem antes falar com alguém.

Q Para lidar com o estresse durante a pandemia, foque em habilidades usadas por

D Se vocé estiver doente, FIQUE em casa e contacte o seu fornecedor de cuidados de saude.

vocé em desafios anteriores da vida.
Todos nds podemos precisar de apoio extra para passar por este periodo.
Isto pode significar pedir ajuda externa. Conecte-se a servigos comunitarios
disponiveis 24 horas, todos os dias, para todas as pessoas em Maine:

the . . ~
e Ligue 2-1-1 para obter informacoes e recursos.
OPPOTtum Pressione 5 para um intérprete em qualquer idioma.

) e Ligue para a linha de apoio do Maine em 866-771-
Puﬁﬁé gﬁkggge 9276 para suporte quanto ao medo, dor e tristeza.
& e Ligue para a linha de crise do Maine em
888-568-1112 para suporte durante a crise.



