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Comece o ano cuidando da saide mental. Fique ligado na Campanha
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Por wma caltuna de sadide mental

Cuide de o e olhe pelos outras

Que tal comecar o ano cutdando da saide emocional?

Vocé estd convidado a pensar sobre sua vida: a qualidade de suas relagdes;
autoconhecimento; como vocé lida com as diversas emogdes, pensamentos e
comportamentos.

Na campanha Janeiro Branco os temas sdo voltados ao cuidado de sua saide mental
e emocional, fortalecendo os cuidados, diminuindo os prejuizos decorrentes de
transtornos mentais e prevenindo agravos.
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Quem cuida da mente, cuida da vida

Observe seus sentimentos, compreenda como vocé se sente em relagdo ao mundo,
aos outros, pense em si mesmo. Se necessdrio, procure ajuda psicoldgica, realize
prdticas meditativas e atividades fisicas que produzam bem-estar.

Quem cuida das enmocoes, cuida da Aumanidade

Entendendo melhor o seu funcionamento emocional, avaliando seus pensamentos e
comportando-se de maneira mais assertiva, vocé ajuda a cuidar do mundo e das
relagdes com as outras pessoas, contribuindo para uma cultura de paz.
"Autoconhecimento: isso também tem a ver com a sua satde mental”;

As vezes, fazemos coisas sem pensar e quando nos damos conta, pronto, tfudo jd
passou, ndo tem como remediar e ficamos tdo surpresos conosco, mas por que
serd? Porque agimos automaticamente muitas vezes. Olhe para dentro de si com
compreensdo e amor; saiba identificar suas qualidades e seus defeitos; se aceite
como €. Se ndo estd gostando do que estd vendo em si, procure mudanga.

O que vocé ndo resolve em sua mente, o corpo transforma em doenca

Muitas doengas fisicas tém origem nos distdrbios emocionais. Um pensamento
equivocado gera um sentimento equivocado, que leva a um mal-estar geral.

Saiide mental pressupoe politicas piblicas

Cobrar das autoridades publicas eleitas democraticamente, que invistam na salde,

educagdo, seguranga e lazer, que fagam valer as politicas publicas em salde mental

vigentes, propiciando o cuidado integral de todas as pessoas. Porque hd

sofrimentos que podem ser amenizados. Dores que podem ser evitadas. Violéncias

que podem ser impedidas, cuidadas ou reparadas. Exemplos que podem ser
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partilhados. Ensinamentos que podem ser difundidos em busca de povos mais

sauddveis e mais bem resolvidos em termos emocionais.
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