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A campanha tem como objetivo mudar a compreensdo acerca da saude mental, mobilizando a
sociedade e promovendo agdes de conscientizacdo de que todos tém direito a salude mental e tem
como lema: “Quem cuida da mente, cuida da vida”. A campanha Janeiro Branco, celebrada
anualmente no primeiro més do ano, tem como principal objetivo levantar discussbes sobre saude
mental. O movimento convida as pessoas a refletirem sobre suas vidas, a qualidade dos
relacionamentos e incentiva o debate sobre o tema em todos os espacgos.

Segundo o idealizador Leonardo Abrahdo, o “Janeiro Branco” ndo tem o intuito de estimular a
procura por atendimentos psicologicos e sim para fazer com que o cidaddo se conscientize para
investir nessas necessidades basicas que, geralmente, sao supridas por agées simples e eficazes
para garantir a saude mental e emocional.

Devido ao cenario de pandemia, especialistas alertam para o elevado numero de brasileiros que
desenvolveram doencas relacionadas a ma qualidade da saude mental: 80% da populagao reportou
sintomas moderados a graves de ansiedade e 68%, depressdao, segundo uma pesquisa realizada
pela Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). O estudo também apontou que 50% dos
brasileiros tiveram alteracao no sono e 65% relataram aumento do sentimento de raiva.

Como cuidar da saude mental?

Ainda de acordo com a psicéloga, a adogao de bons habitos pode ajudar na melhora dos quadros
de ansiedade e depressao, além de promover mais bem-estar fisico e emocional. Confira abaixo
algumas dicas basicas do psicdélogo e que sao disseminadas durante a campanha.

» Seja mais presente;

e Viva avida comrespeito;

» Tenha mais dialogos;

e Invista em afeto;

e Cuide da sua saude;

e Busque autoconhecimento;
e Viva com mais sentido;

» Diga nao a preconceitos;

. Diia nao a violéncias.



