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0 mundo foi pego de surpresa por uma doenca infectocontagiosa, causada pelo Coronavirus. 0s
prejuizos deixados por esta doenca sao muitos, mas, além dos cuidados ja recomendados - lavar as
maos, evitar aglomeracoes e permanecer em casa - devemos também cuidar da nossa saude
emocional. E natural que em momentos diferenciados como este, a incerteza, o medo e a ansiedade
apareceram; por isso, esse breve material visa contribuir com sugestoes que possam minimizar o0s
efeitos desta nova fase, para atravessarmos juntos esse momento dificil.

Haba te me nali ha to aggogo jogdeg tog vu te kate mu, u to 6g to Coronavirus ke
mi te. Aggoggo tog te & katé te ki dén te mé nali névikugkén ki mé 6q kaglag katé
mu, aggoggo tog te jo a to vatxo el te ne ban ma me - a nega te me kupe hon geé,
meé ma vatxo glan ge joggyn ku node tag, vel ma me a eén ha ki me nodeg - vel ma
dén te me to aklen jogyn tug, like td ha ma me koggo te. Dén jogze jogy to ag ban
haba me te tog te vu, ag to komag te ki ag jaklén tug han te, me komag tug, ke te
vu vanhkogto to ag to vanh me glen ki aggogg6 jogdeg tog te me kugmeg tug jé ta
ag mo kamu te, ha ta ku na me nodeg u kuleg node te.




Dén j0gze jogy t6g

ey

te 2 [0 meé ma te v
U tu te

Kula ko te lo ma vabel te ki un pil me mag gé. Kulag mu jaglo
vojoke ku den kabel U vu u te kég ke mu, dén kabel u tog me
mag ge, a to me ag ban te mo deén te to u liken ku te mu te
me ma je. Dén kabel jogdeg a to me ma jogyn ha ta te kil ma
me komag hu vanhevitug te, tog to aklen ki ma me ma je txul
tug.

Cvite 0 excesso de
infermacoes

Procure assistir noticiarios apenas uma vez ao dia. Geralmente a
edicao da manha é capaz de consolidar tudo o que precisamos
saber para ficarmos atualizados. 0 excesso de informagoes podera
gerar ansiedade, medo e nervosismo.




Cuide do
Seu corpo

Tente praticar exercicios, mesmo que dentro de sua casa;
usando de uma boa alimentacao, com alimentos produzidos
na sua aldeia, plantados e colhidos da mae terra, mantendo a
alimentacao tradicional, dentro de cada etnia. Prefira frutas e
verduras ao inves de alimentos industrializados; e evite o
consumo de alcool. Sua saude fisica e mental agradece.

Fortale¢a sua imunidade

Utilize Ervas e Remedios do Mato para fortalecer seu corpo,
aumentando sua imunidade e dificultando a entrada do virus.
Um equilibrio entre Corpo, Mente e Espirito, neste momento, é
muito importante no combate ao virus COVID-19.

A kujan te tolel

A nejo te ka ma; a ja ag jaglo ma, a kujan te vug ge
Kanateg, |0 to go te ki a to den klal te ma ko un. Den
kona ko ke [0 zug 0g jan te ko ma ka; goj zo te
kagklan tug. A kle kujo te uveg te.

A kujan te tolel o,

Kozej to vanhkogto dej kagklan ge lo, tavu ag kujan
je u te ku ta vel ag to agoggo jogdeg kagmeg tu jé u
te. Ag no u je ta u te,un ku kagklan ku ag ve te me
ten ku na aggogo to COVID 19 kagmeg ke tu te.



FACA COISAS QU
GOSTA

Aproveite este tempo para fazer coisas que lhe dao prazer,
ouvir uma musica, brincar com os filhos, Iniciar um
artesanato. Procure encaminhar mensagens positivas e
manter contato via telefone com pessoas que vocé gosta,
mesmo que distantes neste momento. Ocupando a mente
com atividades prazerosas, vocé faz com esses dias sejam
positivos e lhe tragam bem-estar.
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A TO DEN KAGHAN U MAG
GEG KE MU ME MA
HANHAN

A to me hun ge ku nodeg tog te ki ma den a to me kaghan u
mag ge mu me hanhan, ag jél u a to me mag ge mu te me
ma ma, a kla te og ble ma me klo, a jug 0g to dén me
kaghan ge md te mé ma hanhan. U blé a t& kagdjal ki vé mi
te mo ma vanhve u me kaben, a to me 0g negke mo jag ha
jaglo.
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N TE ME ZOPALAG

Dén jogze jogy to haba me te tog te ki vanhlag hi to a
jagkle han jé txul, dén jogze te tog te to ag jo ve jo like
va, mé ma komag tug, dén jogze te tog te vu like teg
tej ke tu te. Hun ge ki ma dén jogze te tog te to aklé,
like te je dén jogze tag va, ku ma hun ge ku me ki
vanhlag hu a to Un jogzog ge mu te 0g ble vaha
vanhkalel jag hu nodeg, vatxo lel ki vanhgo blé nodeg.

APRENDA

Tente perceber o que pode aprender com tudo que esta acontecendo,
olhe a situacao de forma realista, mas sem entrar em panico e lembre-
se que tudo isso nao durara para sempre. Pense como uma
oportunidade de parar e aprender coisas novas, estar proximo de quem
ama e olhar para si com cuidado.




Vatxo ma me vaju ku node; me a to vatxo vaju tog te ha vu me a
vanhgo ku no te han te. A en ha ki ma me a jogze txi me ten ge, a
t0o me a to dén txi kaghan geg ke te ki ma me a kla te e og
jogpalag, me a ve blé a jogklag ge jo te ble ki g jogpalag. A to me
K0z€] ko ke mu te me ma a kla te 0g negton ku og blé me kagklan,
K0z€j t0 a to me vanhkagtag ge mu te me kagklan ban. Vatxika a
a& 10 me jogze txi me ten ban tog te ha vu me a tlig kamag te han te,
M 100 ge ha ta ku ma me nodeg txin te.

U to dén veha, kona ki ma blé vé gé kuja
le, U jakle ha og ble, vatxoka Io a jogze te
Ki/ a t0 kozéj te dénh ki zobag ki ma 1 to
veha node te 0g mo zevankle ven.

PRESERVE SUA
CULTURA
—SPIRITUALIDAD

Mantenha a sua fe, sua espiritualidade; pois ela é a forca
que vem de dentro de cada um de nos. Continue, mesmo
que em sua casa, a cultivar a cultura, ensine seus filhos o
artesanato, as dancas e a lingua. Faca uma horta com
ajuda da familia, com o cultivo de chas e ervas
medicinais.

A cultura nos une, nos faz perceber que temos raizes e a
espiritualidade nos torna fortes e esperancosos.
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Busque atendimento com Pajés, Rezadores, Kujas e
Sabios (as) da sua etnia, no sentido de fortalecer sua
mente, espiritualidade e corporeidade atraves das rezas,
rituais e/ou uso de ervas e remeédios preparados e
orientados pelos maiores sabedores da sua cultura.




VATAO LEL
A to un jogzog mu te me og to lel. Jel te 60g mo ma den jogze
te tog te me kaben a jaglé 6g to komag tug han, me ma a ze
nem ku aggogo jogdeg tog te me 0g mo kaben, ha ta ku 0g
ma ki to U like & jagkle té te mé kabén té. Og td komag tig
te |6 ma aggogo te to vanhlanlal te me 6g mo me ve ku to klo
kii 6g md mé kabén. Un txi te 6g & t6 vatxuke nd mé mag té,
tog ha vu 0g to komag te han te. Ha jaglo ma me a to og
j0gzog te me 6g mo ven, je 0g me ve ku to vanhgo, ha ta ku
0g a to me e kla te me veq te, ha ta ki vu dén joggy te 60g mo
to den tu te te.

Jaglo u og to e koggo node me vanh kagtan node te 0g ki
vatxolel hon.

CUID

Proteja também as pessoas que vocé gosta. As criangas precisam
saber o que esta acontecendo, mas sem criar medo ou panico, entao,
encontre formas positivas de falar sobre este virus e neste momento,
dando oportunidade para que elas falem sobre seus sentimentos. A
sugestao e atraves das brincadeiras, dos desenhos.

Os idosos podem se sentir sozinhos, 0 que acaba gerando mais
ansiedade e medo. Desta forma, tente oferecer o cuidado e o afeto,
demonstrando a eles que sao parte da familia e que isso tudo ira
passar.

Pessoas Hipertensas, Diabéticas e/ou com algum problema cardiaco
devem ter cuidados redobrados.
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U OG BLE ME V

A to u 0g blé ve ha ta ku ma a to vatxuke no te me manh
ke tu te, a kla ble a jagve to a blé node te og ble ve, og
blé ve ki ma me og blé vanhdjyg gé a pil 0g blée nodeg
na Jaglo. A to a kla og ble a kanhka te o0g ble nali vatxo
vagzun ku node te vu u te, ha ta ku og to dén jogze te
tog te komag te vu kulég te te.

CONVERS

Vocé nao ficara totalmente sozinha, entao, converse com
os familiares que dividem o espago com vocé, tenha
momentos divertidos em familia, mesmo que em um
numero reduzido de pessoas. 0s lacos familiares sao
extremamente importantes para diminuir o estresse, a
ansiedade e 0 medo.

&Q
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PECA AJUDA S
PRECISAR

Se vocé perceber que esta extremamente
sobrecarregado, ansioso ou deprimido, procure ajuda
profissional. Comunique seu agente de saude, que o
profissional especializado, de sua unidade de saude, ira
até sua casa.
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A TO ME DEN ZETAUL
KU MA ME ZEGKE

A to me a vatxuke nodeg ma ku a vanhkuleg hu ma, un to
vanhkagtag ge mu te 6g ki U kona kil ma 6g mo tan a jogze te,
je 0g ma ku a mo to e jagkle tan. A to un to 0g kagtag ge mu te
0g mo a Jogze te me kaben ha ta ku 6g ma ku aentelo mea
ve jé mu te.




TECNICAS PARA W
AUXILIAR NO CONTROL
DA ANSIEDADE

Quando estiver muito estressado ou ansioso, pare o que estiver
fazendo e comece a respirar lentamente pelo nariz. Segure a
respiracao por, no minimo, trés segundos e, em seguida, tente
soltar o ar bem lentamente.

Antes de dormir, deixe a cabeca vazia e nao pense nos
problemas. Cologue as maos em cima do abdomen, respire bem
fundo e conte ate cinco. Na hora de soltar o ar, solte sempre
pelo nariz, nunca pela boca.
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Utilize as ervas, os remeédios do mato, para reduzir a ansiedade.
0 cha da Melissa é conhecido pelo efeito calmante, permitindo
tratar os sintomas do estresse e da insonia.

Tomando uma infusao da Erva Luisa, conseguiremos tambem
relaxar nossos musculos, mas especialmente 0s nervos de
maneira que e um remeédio muito bom para as pessoas que
sofrem de insOnia ou que tem muito estresse acumulado.

J TO AG GOGGO TO
LEL. NODE OG

A jag un ban tug ki a momag a to me ma ha ta te ki ma,
hun ke ki ma vazavenh ku eg ké a neja 0. A t0 eg te to0
un ke ki ma a jangel te kame, kol ku ma vazavenh ku eg
ké.

A nul ke ki ma, a kle ki a jagkle jogdeg nodeg te me
kugtun. A nega te t0 ma a dug kle zi ki ma, vazavenh ku
eg ke. A jangel te ma a neja 10 eqg ké, a janky |0 a jangel te
kapom tug lo.

A jag u tu ki a ze kogkov a to ma ha ta te ki ma kozgj to
a vanhkagtag ge mu ha ta ki U dénh ku kagkla. Kozej dej
tog ha vu a ze yg'y te to hun ke te.

Kozéj to vanhkagtag ge mu dej a to kagklan ha ta te ki ta
a kujan me a koggo te te me to hun ke te, a nul un vanh
te vu me tug te te.




Lave as maos com agua Cubra o nariz e boca ao Evite aglomeracgdes se Mantenha os ambientes Nao compartilhe objetos
e sabao ou use alcool espirrar ou tossir. estiver doente. bem ventilados. pessoais.
em gel.



Comparativo entre
doencas respiratorias: Quais sao os sintomas?

’ _ : Os sintomas mais comuns sao
Coronavirus Resfriado Gripe . .
Sintomas Os sintomas v&o Inicio gradual Inicio repentino febre e tosse ou dificuldade para respirar.

de leves 5 severos dos sintornas dos sintomas

o Febre Comum Raro Comum
9 Cansaco As vezes As vezes Comum
o Hoset {gerafn::l:t:. seca) Loz {gera::n:::l:l: seca) 'E:)
e Espirros Raro Comum Raro
o Dores no X

corpo e As vezes Comum Comum . .

mal-estar Caso apresente os sintomas, ligue 136 ou procure um posto
Q E::Ea ou Raro Comum As vezes de Sal':lde'

entupido

Dor de - .

garganta As vezes Comum As vezes »
g Saude Sem Fake News

As vezes,
e Diarreia Raro Raro em criancas
o e As vezes Raro Comum Recebeu alguma informacao e quer confirmar
se ela é verdadeira?

g As vezes Raro Raro Entre em contato pelo niimero (61) 99289-4640.



AGUENINE FIRME,
TUDO VAl FICAR BEM!

Fique na Aldeia!
Nao transite de uma Aldeia para outra!
Isso Ira durar apenas alguns dias.



 VANHGO KU NODEC e
DEN TE VU KE TE ME VANH G
UN BAN TE

A joba te ka ma jag!
A konhka 0g joba te ma me te tug lo!
Aggogo jogdeg tog te kete metug ke va.

FHY
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ATENCAO PSICOSSOCIAL DSEI-DIASI-ISUL
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Ministério da Saude

Ministério da Salude do Brasil com noticias diarias e servicos para o cidadao.
# szude.gov.br / Ministério da Saude
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