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‘¢ Janeiro Branco

Més de conscientizacao
/ / da saldde mental e emocional
Ano novo, vida nova. Essa reflexao nos acompanha durante a vida.
Estabelecemos metas, revisitamos atitudes, e, nesse movimento
surgiu a campanha JANEIRO BRANCO.

Estima-se que 30 em cada 100 pessoas enfrenta algum problema
de salide mental durante a vida. Por isso, é importante entender
que o tema vai além da auséncia de doengas mentais.

Estar mentalmente saudavel significa encontrar-se num estado
de bem-estar, desempenhar habilidades, lidar com dificuldades e
seguir trabalhando de forma produtival

Como iniciar um novo comec¢o?

O caminho ndo é curto, mas os trés primeiros passos
ajudam a definir o trajeto:
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. Aceitar Prepare-se
Refletir ciclos para agir
A virada de Como um ano Identifique
ano traz a que passa, pensamentos e

oportunidade momentos acoes que podem

de pensar no dificeis contribuir para

que pode ser também se uma vida mais
mudado. encerram.

saudavel e feliz.



Cgmo manter a
saude mental?

Nao seisole
diante de um
problema.

Diversifique seus
interesses com
novas rotinas ou
atividades fisicas.
Organize sua rotina:
o0 equilibrio vem de

metas realistas entre
responsabilidade e lazer.

a

Estabeleca limites:
saiba dizer “nao”
quando necessario.

Reforce lagos familiares
e de amizade: estar
ao lado de quem se

importa faz diferenca.

®

Movimente nao apenas
o0 corpo, mas também
a mente - leia,
desenhe, explore.

&

Pratique o autocuidado:
reserve tempo
para vocé.

&

Procure ajuda médica se
notar sinais ou sintomas
de perturbacao
emocional.



— Onde procurar ajuda? —

Se vocé ou alguém préximo precisam de apoio,
procure um profissional de psicologia para fazer
uma avaliacdo. E importante conversar com seu
médico e profissionais da salide, mas familiares e

amigos sao fundamentais como rede de apoio.

O IMPORTANTE E BUSCAR AJUDA.

Dé o primeiro passo.
Acesse aqui.
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