Quando devo
procurar ajuda?

Deve-se procurar ajuda em casos de:

- Ansiedade ou angustia frequente;

- Isolamento social;

- Insonia ou disturbio do sono;

- Luto prolongado;

- Dificuldade de concentracgao;

- Irritabilidade ou agressividade;

- Diminui¢do do autocuidado e higiene;

- Dificuldade em cumprir compromissos;
- Falta de energia, cansaco excessivo;

- Falta ou excesso de apetite;

- Emog¢des em descontrole;

- Abuso de substancias;

- Baixorendimento no trabalho, entre outros.
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Sobre a campanha

O Janeiro Branco é uma campanha voltada a
promo¢do da saude mental e sua
conscientizacao. Em janeiro, como primeiro
meés do ano, é comum as pessoas refletirem
sobre seus objetivos de vida, projetos,
relacionamentos e demais aspectos. Desta
forma, o cuidado com a saide mental deve ser
realizado para que este balan¢o acontec¢a de
forma a promover satisfacdo ou superacao, e
postura resiliente frente as situagdes
adversas.

A saude mental é definida pela OMS
(Organizacdao Mundial de Saide) como“um
estado de bem-estar, em que o individuo esta
ciente de suas habilidades, pode enfrentar as
tensOes normais da vida, pode trabalhar de
forma produtiva e frutifera, e é capaz de
contribuir com a sua comunidade.”

“De acordo com a OMS, em 2019, quase um
bilhdao de pessoas no mundo - incluindo 14%
dos adolescentes - viviam com um transtorno
mental. Além disso, somente no Brasil, cerca
de 18,6 milhdes de pessoas sofrem de
ansiedade - o que coloca no topo do ranking
mundial.”

Como cuidar da satide mental
no dia a dia?

Pratique o
autocuidado

1 - Reinvente suarotina com novos habitos;
2 - Faca algum exercicio. Estique-se, mexa-se;

3 - Controle suas expectativas para evitar
frustracoes;

4 - Reserve, no minimo, 5 minutos por dia
para se lembrar de coisas boas e felizes. Pode,
inclusive, escrever no papel;

5 - Alimente-se de forma saudavel;

6 - Medite, pense ou faca uma oracao por 10
minutos;

7 - Escute uma musica que vocé gosta;

8 - Reserve tempo para lazer e para ficar com
quem voceé se sente bem;

9 - Ao acordar, perceba como esta se sentindo;

10 - Lembre-se daimportancia de beber agua.
Facaum cha!
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Modo de preparo:

Coloque um saché de cha\

para cada xicara, despeje
agua bem quente (mas ndo -
fervente), e deixe em efusdo até o sabor e 0 aroma
ficarem a seu gosto. Se preferir, adoce.
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