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Priorize sua
salude mental
e emocional.

Cuidar da sua
mente é cultivar a
harmonia interior.
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Janeiro Branco: Cuidar da Satde Mental € um Ato de
Responsabilidade Humana

1. Abertura - Por que falar de sadde mental em janeiro?
Janeiro simboliza recomecgos. Culturalmente, € um més associado a planos,
expectativas e promessas. No entanto, do ponto de vista psicoloégico e
neurocientifico, também é um periodo sensivel, marcado por:

¢ Avaliagées internas sobre o ano que passou

e Comparagdes sociais e cobrangas internas

e Aumento da ansiedade, frustragcdo e sensagdo de inadequacdo

O Janeiro Branco surge justamente para nos lembrar que sadde mental néo
é luxo, nem fraqueza — é necessidade basica.

Assim como cuidamos do corpo, precisamos cuidar da mente, das emocodes
e das relagbes.

2. O que é saiide mental?
Segundo a Organizagdo Mundial da Sadde, sadde mental ndo é apenas a
auséncia de transtornos, mas sim a capacidade de:

e Lidar com o estresse da vida

e Reconhecer e regular emocdes

e Manter relagdes saudaveis

e Tomar decisées conscientes

e Desenvolver-se de forma ética e humana

Do ponto de vista da neurociéncia, saidde mental envolve o equilibrio entre
diferentes sistemas cerebrais:

e Sistema emocional (amigdala)

e Sistema racional e regulador (cértex pré-frontal)

e Sistema de memoéria e significado (hipocampo)

Quando emogdes sdo ignoradas, reprimidas ou invalidadas, o cérebro
permanece em estado de alerta, o que favorece ansiedade, irritabilidade,
esgotamento emocional e adoecimento.
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3. Por que cuidar da saide mental é urgente hoje?
Vivemos em uma sociedade marcada por:
Excesso de estimulos e informacgdes

Press@o por desempenho e produtividade
Dificuldade de pausa e escuta interna
Desconexdo emocional consigo e com o outro

Estudos em neurociéncia mostram que o estresse cronico altera:
A capacidade de concentragdo

A mem&ria

A tomada de decisdes

A regulagéo emocional

Cuidar da satdde mental previne adoecimentos, melhora a qualidade de vida
e fortalece vinculos pessoais e profissionais.

4. Sinais de que a saide mental precisa de atengéo
Nem sempre o sofrimento aparece de forma evidente. Alguns sinais comuns
incluem:

e Cansago emocional constante

¢ [rritabilidade frequente

¢ Dificuldade para dormir

e Sensagdo de vazio ou desmotivagdo

e Autocritica excessiva

¢ Isolamento emocional

¢ Dores fisicas sem causa médica clara

Esses sinais ndo devem ser normalizados ou ignorados.
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5. Orientagdes praticas para cuidar da satide mental

Desenvolver consciéncia emocional
e Nomear emogodes reduz a ativagdo da amigdala
e Perguntar-se: “O que estou sentindo?” & um ato regulador
Criar pausas conscientes
e Pequenas pausas ao longo do dia ajudam o cérebro a se reorganizar
e Respirar profundamente por alguns minutos reduz o estresse fisiolégico
Reduzir a autocritica
e A autocritica ativa areas cerebrais ligadas @ ameaga
e A autocompaixdo fortalece o sistema de seguranga emocional
Cuidar do corpo
e Sono, alimentagcdo e movimento influenciam diretamente o
funcionamento emocional
Buscar ajuda profissional
e Psicoterapia é cuidado, ndo sinal de fraqueza
e O acompanhamento psicolégico promove autoconhecimento, regulagdo
emocional e prevengdo

6. Atividade Psicoeducativa — Para aplicar na palestra

Atividade: “Escuta Interna Consciente”
Objetivo: Promover contato emocional, autorregulagcdo e reflexdo sem
confronto.

Orientacdo:
1.Convide as pessoas a fecharem os olhos por 1 minuto
2.0riente uma respiracdo lenta e profunda
3.Peca que respondam mentalmente:
o Como minha mente tem estado ultimamente?
o O que tenho ignorado em mim?
o O que meu emocional estd precisando agora?

Reflexédo final:
Cuidar da saude mental comega com escuta, ndo com cobranga.



Vot

7. Janeiro Branco néo é s6 janeiro
Cuidar da saude mental ndo deve ser uma acdo pontual, mas um
compromisso continuo.

Quando normalizamos o cuidado emocional:
e Reduzimos o sofrimento silencioso
e Fortalecemos relacdes
e Criomos ambientes mais humanos e sauddveis

8. Encerramento — Uma mensagem final

Cuidar da satde mental &€ um gesto de responsabilidade consigo e com o
outro.

E reconhecer limites, emocdes e necessidades.

E permitir-se existir com mais verdade, equilibrio e humanidade.

Que o Janeiro Branco nos lembre, durante todo o ano, que a mente também
precisa de cuidado, acolhimento e atencdo.
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