CAMPANHA NACIONAL

JANEIRO
BRANCO

Més de conscientizacao sobre a saude mental e emocional.

"Quem cuida da mente,
cuida da vida."

R SAUDE MENTAL E UM DIREITO

(@o]




A ORIGEM

Como comegou o
Janeiro Branco?

Tudo comecou em 2014, em Uberlandia (MG), com o psicologo Leonardo

Abraao. Ele percebeu um padrao curioso: seu consultorio ficava vazio em

janeiro, mas em fevereiro a agenda lotava com pessoas em crise.

"Ele descobriu algo obvio, porem ignorado: a gente so cuida da mente

quando ela quebra."

JANEIRO

E o més do planejamento (carreira,
corpo, financgas). Por que nao planejar
também a mente?

) BRANCO

Simboliza uma folha em branco. Um
recome¢o, a chance de repensar nossa
salude mental antes da crise.

pasEsar em branco

A
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Oficializacao do
Movimento

O que comec¢ou como uma iniciativa local rapidamente ganhou o pais. A
importancia de discutir saude mental se tornou inegavel, levando o
movimento a alcancar um marco historico para a saude publica brasileira.

&6 Lei n°14.556/2023

L _ :
Janeiro
& Branco
Oficializou janeiro como o més nacional de conscientizacao da

saude mental no Brasil. S wigms SwEE

CONVITE NACIONAL

1:} Um chamado para repensar nossa relacdo com a salide mental e emocional antes que
a crise chegue.
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CENARIO ATUAL

Dados que
Pedem

Atencao

Os numeros mostram que ainda temos
um longo caminho a percorrer no
cuidado com a saude mental no Brasil.

e RANKING OMS

#1

Brasil: O pais mais ansioso
do mundo

Lider global na prevaléncia de transtornos
de ansiedade segundo a Organizacdo
Mundial da Saude.

470 mil

Afastamentos em 2024

Registros oficiais de afastamentos do trabalho por transtornos mentais (Ministério da Previdéncia

Social).

Risco Futuro

Temcada3

Brasileiros tera algum transtorno mental ao
longo da vida.

Busca por Ajuda

Apenas1em
S

Pessoas que sofrem buscam ajuda
profissional especializada.

86 0 estigma silencia: frases como "é s6 uma fase" ou "trabalha que passa" ainda impedem que
muitas pessoas busquem o tratamento necessario.
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Estratégias que Funcionam

PREVENCAO E CUIDADO

Cuidar da mente ndo precisa ser complexo. A ciéncia aponta caminhos acessiveis e

Terapia

A ciéncia comprovou: terapia
nao é fraqueza, € estratégia.
E 0 espaco seguro para
autoconhecimento e
prevencao de crises.

eficazes para proteger sua saude emocional.
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Exercicio Fisico Saude Social
Movimentar o corpo reduz Lazer nao é opcional.
em até 60% os sintomas de Cultivar uma rede de apoio
ansiedade. E um remédio solida é fundamental para
natural e poderoso para a atravessar momentos
mente. dificeis.

Ansiedade, depressao e burnout nao sao frescura. E saude.

20

Limites Saudaveis

Corte relacdes toxicas.
Ninguém tdxico preenche a
sua vida. Cultive quem te
nutre!
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Cuidar da mente nao é luxo,
€ 0 minimo que vocé merece!

Janeiro Branco € um chamado para vocé planejar a sua saude mental com a mesma
seriedade que vocé planeja a sua carreira. Lembre-se: nenhuma promocao vale a
sua paz e nenhum cargo vale a sua sanidade.

> ,
~,  Acolha quem precisa

Se alguem perto de vocé disser "eu ndo estou bem"”, escuta, acolhe e ajude de
verdade. A diferenca entre desistir e recomecar pode ser uma conversa.

@ Vocé ndo esta sozinho!
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Daniela Vizentainer
Krambeck
PSICOLOGA CLINICA
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A CONVITE DE

FETRAFI/SC

Na pessoa do profissional
Orlando Flavio Linhares
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