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“Quem cuida da MENTE, cuida da VIDA”
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O que é o JANEIRO BRANCO?
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Janeiro Branco € uma campanha de conscientizacao a

respeito da saude mental. O objetivo da iniciativa é
estimular a prevencao de problemas como estresse e

ansiedade, salientando a importancia da prevencao e
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do tratamento de doencas mentais.
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Por que falar em SAUDE MENTAL?

Por néo ser perceptivel a olho nu, tudo que envolve a mente € tratado como menos
Importante por uma parcela consideravel das pessoas;

A saude mental € essencial para o bem-estar de uma pessoa, sendo 0 seu cuidado
tao relevante quanto o da saude fisica;

De acordo com a OMS, cerca de 12 milhdes de brasileiros sofrem de depresséao;
Quando o assunto é ansiedade, a doenca atinge cerca de 20 milh6es de brasileiros;

O resultado mais sério desses males, o suicidio, ja é considerado pelo Ministério da
Saude como a quarta principal causa de morte entre os jovens.



Quando o assunto &
SAUDE MENTAL,
0 que voce faz para
cuidar da sua?
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= DICAS PARA MANTER A MENTE SAUDAVEL:

v Pratique atividades fisicas;

v Mantenha uma alimentacéo saudavel;

v’ Priorize a qualidade do sono;

v Explore atividades relaxantes, tenha hobbies;
v’ Tenha metas e objetivos realistas;

v Cuide bem dos seus relacionamentos;

v  Aprenda a lidar com situacdes estressantes;

v'Nao tenha medo de pedir ajuda.
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0 MUNDO PEDE
SAUDE MENTAL
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