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‘A vida € o que acontece enquanto voceé faz planos para
o futuro ou lamenta o passado. kisteja aqui.’



Introducao

O Janeiro Branco € uma campanha dedicada a
conscientizacao sobre a importancia da saude mental. O
foco esta em promover reflexoes e praticas que
contribuem para o bem-estar psicologico, incentivando a
populacao a cuidar da mente assim como do corpo. O més
estimula diadlogos sobre prevencao, autocuidado e
fortalecimento emocional.
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Origem e objetivo
da campanha
Janeiro Branco

A campanha Janeiro Branco foi criada para
motivar a sociedade a discutir saude mental
de forma aberta. O principal objetivo é
sensibilizar pessoas para aspectos
emocionais e psicologicos, quebrando tabus,
e promovendo a prevenc¢ao e o autocuidado
desde o inicio do ano, um momento propicio
para mudancas e renovacao pessoal.
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Relevancia da
consclentizacao sobre
saude mental

Conscientizar sobre saude mental é essencial para reduzir o estigma ligado a transtornos
psicologicos. A iniciativa destaca a importancia de reconhecer sinais precoces, buscar apoio e
cultivar habitos saudaveis que influenciam positivamente a qualidade de vida e a produtividade,

tanto no ambiente pessoal quanto profissional.
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Impacto da saude

mental na qualidade
de vida

A saude mental afeta diretamente o bem-estar geral, desempenho no trabalho e relagdes interpessoais.
Problemas emocionais nao tratados podem gerar sofrimento intenso, prejuizos sociais e econdOmicos.

Promover o equilibrio psicoldgico é fundamental para uma vida plena, prevencao do suicidio e
integracao social saudavel.
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A importancia das pausas e do descanso

(A Arte da Virgula) 2

Incluir pausas no dia a dia é crucial para o equilibrio

mental. O conceito da "Arte da Virgula" sugere \
momentos de parada para respirar, refletir e diminuir o ¢
ritmo. Essas pausas ajudam a reduzir a ansiedade, 7
melhorar a concentragcao e aumentar a capacidade de

lidar com desafios cotidianos de maneira mais serena.
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lmpatia e convivéncia saudavel -

COIT OS Oulros
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Praticar empatia favorece relacoes interpessoais
positivas e fortalece a saude mental coletiva. Ouvir
com atencao, validar sentimentos e respeitar
diferencas sao atitudes que promovem ambiente
acolhedor, diminuem conflitos e incentivam o apoio
mutuo, fundamentais para o bem-estar emocional na
convivéncia social.




Autocuidado: menos
cobranca, mais
acolhimento

E fundamental reduzir a autocritica e praticar o
acolhimento consigo mesmo. Substituir
pensamentos como "eu deveria ter feito" por
"eu fiz o que foi possivel naquele momento”
ajuda a aliviar a culpa. No final do dia, celebrar
pequenas conquistas promove o progresso e
evita a paralisia causada pelo perfeccionismo.
O autocuidado é uma ferramenta poderosa
para o equilibrio emocional.
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Focar no presente:
ancoragem e atencao
plena

Viver o momento presente ajuda a controlar
ansiedade e ruminacoes. Praticas como ancorar
0s sentidos — sentir gostos, cheiros e texturas —
acalmam o sistema nervoso. Trazer a mente de
volta ao "agora’ evita distracoes com passado ou
futuro, favorecendo a estabilidade e o equilibrio
emocional.

CVV - Centro de Valorizacdo da Vida : 84188



Gentileza e atitudes positivas no
convivio social

Demonstrar gentileza, como um sorriso ou um

"bom dia" sincero, suaviza relacionamentos e
previne conflitos desnecessarios. Responder |
com calma diante da rudeza preserva a paz

interior. Atitudes positivas no convivio diario
fortalecem a saude mental coletiva e melhoram

o0 ambiente ao redor.
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Dicas praticas: movimentacéao, limites
com telas, buscar ajuda |
\

Caminhar 15 minutos diarios ajuda a aliviar o estresse.

Limitar o uso das redes sociais evita comparacoes que — —
prejudicam a autoestima. Procurar ajuda profissional ou

C, ~ — ~—
grupos de apoio é sinal de coragem, nao fraqueza. N\ o
Cuidar da mente é um ato de amor-préprio essencial .

para o bem-estar.
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Apoio e Recursos na
Saude Mental




Servigos profissionais e

voluntarios: CVV, CAPS,
Pode Falar

O CVV oferece atendimento emocional gratuito 24
horas, com total sigilo pelo telefone 188. Os CAPS sao
unidades do SUS especializadas em saude mental, com
atendimento profissional gratuito. O canal Pode Falar é
direcionado a jovens entre 13 e 24 anos. Esses recursos
sao fundamentais para o suporte emocional e
psicoldgico.
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kmergéncias em saude mental e
prevencao do suicidio

Em casos de crise aguda, € importante contatar o ' Q
SAMU pelo 192 ou procurar uma Unidade de )& /. &/
Pronto Atendimento. A prevencgao do suicidio L

requer atencao a sinais de desesperanca e oferta ﬂ&

rapida de apoio emocional para preservar vidas.

CVV - Centro de Valorizacdo da Vida : 84188




onclusoes .

Cuidar da saude mental € um compromisso continuo que
requer pausas, gentileza e o acolhimento de si mesmo e
do outro. Praticas simples, como viver o presente, limitar o
uso de telas e buscar ajuda profissional, contribuem para /
o equilibrio emocional. Apoios institucionais e voluntarios
sao recursos valiosos. O Janeiro Branco nos lembra que o
bem-estar € uma jornada diaria e coletiva.
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