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Inicio da Campanha

De acordo com a Secretaria de Estado
da Saude do Espirito Santo, o
movimento do janeiro branco teve seu
comeco em meados de 2014, no
municipio de Uberlandia em Minas
Gerais, pelo psicologo Leonardo Abraao,
que atualmente € o presidente do
Instituto Janeiro Branco. Com o tempo a
campanha foi tomando proporcoes
nacionais e internacionais.

JANEIRO BRANCO




comecados,pessoas comegam a trabalhar
sua metas anuais, enfim, rotas sao
construidas e corrigidas com mais enfase
no presente meés.
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Porque Janeiro Branco?

De acordo com o Instituto Janeiro Branco, a cor branca por
representar simbolicamente uma “folha de papel em branco” ou
uma tela em branco, em que podemos escrever nossos projetos,
metas ,expectativas, desejos,entre outras coisas.



Saude Mental

O Janeiro Branco € uma campanha alusiva a
conscientizacao da importancia da saude mental.
Uma campanha para promog¢ao de saude mental no
meu entender,deve frisar a importancia do
autocuidado, pois a pessoa que melhor te conhece e
gque mais sabe ao teu respeito € vocé mesmo. Em
situacoes que sentimos que nosso autoconhecimento
nao estar satisfatorio, a busca por ajuda profissional
psicoterapéutica pode ser bem vinda para nos
auxiliar nesse processo de redescobrir-se. De toda
forma, o autocuidado € imprescindivel para uma boa
saude mental.




de vincunlos de amor , de amizade, e
até mesmo de “coleguismo” pode ser
bastante benéfica para nossa saude

mental. I




aparelhos de ar condicionado, uma dica para ter uma
sensacao de reducao da temperatura do corpo, é
tomar um banho morno de 90 a 60 minutos antes de

dormir.
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referéncias um video super interessante sobre o
tema que também deu base a essas informacgoe
aqui elencadas.




Saude Mental - Autocuidado

« A atividade fisica faz muito bem a nossa saude
mental, no entanto atividades como outros
hobbies e outras atividades relaxantes
também podem nos ajudar muito a ter uma
melhor saude mental. Atividades artisticas
como pintura, confeccao de artesanato, tocar
um instrumento musical, dentre outras, sao
muito boas para melhorar nosso estado de
animo.




Conclusao

De acordo com o Instituto Janeiro Branco, esta campanha tem por
objetivos:
 Promocao da conscientizacao sobre a importancia da saude mental.

« Disponibilizar informagdes, conhecimentos e recursos para auxiliar pessoas
e instituicoes a investirem em saude mental.

 Instigar a criacao de politicas publicas voltadaspara saude mental.

« Combater estigmas e preconceitos enraizados em boa parte da populacao
mundial quanto as questoes de saude mental, e-estimular o dialogo e a
difusdo de informacgbes e conhecimentos quervisem'diminuir/extinguir
pensamentos e comportamentos preconceitldosos.



dentro do nosso ambito
Institucional,como tambem a
comunidade externa, uma vez
gque cada pessoa que pratique
e/ou dissemine as condutas de
autocuidado aqui elencadas,
tem potencial de ser um
multiplicador na difusao de tais
condutas a muitas outras

pessoas do seu convivio dire
e/ou indireto.
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