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O Janeiro Branco é uma campanha que
Incentiva e promove os cuidados com a
saude mental.

Mas o que e
saude mental?

A saude mental quer dizer muito mais do que
apenas a auséncia de alguma doen¢a ou transtorno
mental. Envolve a capacidade de nos sentirmos bem
e em harmonia, a nossa habilidade em manejar posi-
tivamente as adversidades da vida e os conflitos, in-
cluindo reconhecer e respeitar nossos limites e
faltas. Além disso, envolve extrair satisfacdo em
viver, compartilhar e se relacionar com os outros ao
redor. O individuo saudavel percebe suas proprias
habilidades, consegue enfrentar as situagcdes es-
tressantes e é capaz de ter uma vida ocupacional
produtiva.

Nesse sentido, a proposta da campanha convida a
todos a integrarem em sua rotina o autocuidado, a
reflexdo sobre os sentimentos, emogdes e experién-
cias, bem como planejar mudancas interiores e
comportamentais.



A auto andlise/reflexdo é muito importante para
compreendermos quando ndo estamos nos sentindo
bem emocionalmente e precisamos buscar apoio
profissional especializado, que nos ajudara a identi-
ficar e lidar com nossas emog¢des, superando difi-
culdades.

Pare e pense!

Como vocé esta?

Como esta a sua
saude mental?

*Faca um reflexd@o... Seus pensamentos, ideias e
sentimentos estdo equilibrados?

*Vocé tem cuidado de vocé? A saude mental ndo
pode estar desconectada da saude do corpo, pois a
saude é uma so.



+

Conheca os pilares
do autocuidado

® Nutricao

* Movimento/atividade fisica
© Cuidado emocional

© Espiritualidade

© Relacionamentos saudaveis

» Ambiente fisico/contato com a natureza

Descuidar da saude mental pode favorecer o
agravamento do seu estado emocional, o que
pode levar ao desenvolvimento dos transtornos
mentais. Por isso cuide-se e nao hesite em
procurar ajuda.




Quando procurar
um psicologo?

Alteracdao do humor e comportamento;

Estresse, insonia, ansiedade e falta de concen-
tracao;

Uso de substancias psicoativas;
Alcoolismo e tabagismo;
Deméncia;

Disfuncdo sexual;

Conflitos nas relagdes interpessoais: afetivo,
profissional e familiar;

Pensamento suicida;
Crise existencial;

Quando o sofrimento se torna rotina;



Conheca alguns
transtornos
psicologicos

DEPRESSAO: O individuo manifesta humor dep-
rimido, perda de interesse, prazer e energia, tris-
teza constante e falta de apetite, baixa autoestima,
sentimento de culpa e pensamento suicida (em
alguns casos).

ANSIEDADE: Sintomas de nervosismo, medo,
tremor, tensdao muscular, dor de cabe¢a, palpi-
tacao, tontura, e excesso de preocupacao.

TRANSTORNO BIPOLAR: O sujeito apresenta os-
cilagées no humor com episédios de mania (impul-
sividade, libido exacerbada, compulsdes) e de-
pressao (desanimo, tristeza intensa).

TOC (TRANSTORNO OBSESSIVO COMPUL-
SIVO): Pensamentos obsessivos ou atos recor-
rentes, ideias fixas, imagens ou pensamentos
repetidos, levando o individuo a apresentar rituais
compulsivos.

FOBIA SOCIAL: Medo intenso de se expor a
outras pessoas, levando a evitagdo de situagdes
sociais; baixa autoestima e medo de critica.



SINDROME DO PANICO: Caracterizada por palpi-
tagGes cardiacas, aperto no peito, tontura, e até
falta de ar que melhoram com o passar do tempo.
Com isso vem o medo de morrer, enlouquecer, de
ficar sozinho e o medo persistente de perder o
controle.

SUICIDIO: sintomas produtivos de ansiedade,
agressividade, depressao, ruina moral e sentimen-
tos de ambivaléncia.

Transtornos alimentares

ANOREXIA: Preocupagdes excessivas com o con-
trole do peso corporal que levam a medidas ex-
tremas. Soma-se a isso uma percep¢ao distorcida
do proprio corpo (apesar de extremamente
magras, as pessoas com anorexia julgam estar
com excesso de peso).

BULIMIA: Episédios recorrentes e incontrolaveis
de consumo de grandes quantidades de alimento
seguidos de medidas extremas de controle do peso
corporal, como indugcd@o de vomito, uso de laxati-
vos e diuréticos, jejum prolongado e pratica ex-
austiva de atividade fisica. Toda essa experiéncia
geralmente vem acompanhada de muito remorso e
culpa.



Para mais informacodes
sobre o tema, ver:

<https://janeirobranco.com.br/>

{https://www.einstein.br/saudemental>
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