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O Janeiro Branco € uma

campanha brasileira que
Visa conscientizar as pes-
S0as sobre a Importancia

¢ a sallgle mental.

O objetivo € promover a
reflexao e o debate sobre
questoes relacionadas a

saude mental, desmi

stifl-

cando tabus e estim

=i

d0O O cUuldado emocianatk.




O movimento enfatiza a
Importancia de se construir
uma cultura que valorize o
culdado com a saude mental
de maneira integral,
estimulando praticas de
autoculidado, prevencao e
busca por ajuda profissional
gquando necessario.

Evitar problemas de saude
mental envolve a pratica
de habitos saudavels e
estratégias que promovam
O equllibrio emocional.

Confira algumas medidas
preventivas que podem
contribulr para a
preservacao da saude
mental:
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1) Autoconhecimento:

- Entenda suas emocoes,
pensamentos e
comportamentos.

- ldentifigue seus gatilhos
e COMO VOCé reage a eles.

2) Equilibrio na Vida
Pessoal e Profissional:

- Estabeleca limites entre
trabalho e vida pessoal.

- Reserve tempo para
atividades de lazer e descanso.

3) Estabeleca Relacoes

Saudaveis:

- Cultive relacionamentos
DOSITtIVOS.

- Busque apolo soclal guando
necessario.
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4) Pratique o Autocuidado:

- Mantenha uma alimentacao
balanceada.

- Durma o suficiente para
descansar adequadamente.

- Pratique atividades fisicas
regulares.

5) Gerencie o Estresse:

- Desenvolva estrategias
para lidar com o estresse,
como a meditacao e a
respiracao profunda.

- ldentifigue e modifique
padroes de pensamento
negativos.

6) Estimule o Lazer:

- Reserve tempo para

atividades gue |he tragam
prazer.

- Desenvolva hobbiles e
INteresses.
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7) Busque Ajuda

Profissional:

- Consulte um psicologo ou
psiguliatra se sentir necessi-
dade.

- Nao hesite em procurar
apolo se estiver enfrentando
desafios emoclionals.

8) Pratique a Gratidao:

- Fogue nas colisas positivas
em sua vida.

- Mantenha um diario de
gratidao.

9) Esteja Consciente do

Presente (Mindfulness):

- Pratique a atencao plena
para se manter no momento
presente.

- Isso pode Iincluir meditacao
Mmindfulnhess.
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10) Mantenha Expectativas

Realistas:

- Estabeleca metas
alcancavels.

- Acelte que nem tudo est3
sob seu controle.
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Cada pessoa € unica e as
estrategias que funcionam
PAra uMma pPessoa podem
NAO ser as mesmas para outra.

Lembrando que a prevencao
e uma abordagem continuo
e multifacetada.

A combinacao dessas praticas
pode variar de acordo com as
necessidades individuais, e e
sempre aconselhavel adaptar
as estrategias d sua situagao
especifica.

Se surgirem preocupagoes
significativas com a saude
mental, procurar a gjuda de
um profissional capacitado
e crucial.
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Conte com a nossa Equipe
Prime de psicologos e
psiquiatras para guid-lo
atraves das questoes
emocionals.

Estamos aqui para oferecer
suporte, compreensao e
caminhar ao seu lado no
Orocesso de cuidado com

a saude mental.

Juntos, construimos o

caminho para o
bem-estar emocional.
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