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JANEIRO BRANCO: UM MES PARA
CUIDAR DA SAUDE MENTAL

Janeiro Branco € uma campanha dedicada a conscientizacao sobre a importancia da
saude mental, que acontece todo inicio de ano. O objetivo é incentivar a reflexao e o
cuidado com o bem-estar emocional, especialmente apds os desafios do ano anterior.
Durante o més de janeiro, diversas acdes sao realizadas para promover a prevencao de
doencas como a ansiedade, a depressao e o estresse.

A campanha busca sensibilizar a sociedade sobre a necessidade de cuidar da mente,
assim como cuidamos do corpo. Muitas vezes, o estigma em torno das questdes
psicologicas impedem que as pessoas busquem ajuda. O Janeiro Branco propde
quebrar esse tabu e incentivar a fala sobre emocoes, sentimentos e desafios da vida
cotidiana.

Além disso, 0 més de janeiro é uma otima oportunidade para estabelecer novos
habitos e buscar o equilibrio emocional. Seja por meio de terapias, meditacao, pratica
de atividades fisicas ou até mesmo pausas para descansar, o importante é priorizar o
autocuidado e estar atento aos sinais do corpo e da mente.

O Janeiro Branco € um lembrete de que a saude mental € fundamental para uma vida
equilibrada e feliz. Se vocé ou alguém proximo estiver passando por dificuldades
emocionais, procure apoio profissional e lembre-se: cuidar da mente € um ato de amor
proprio.
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