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Mes de conscientizacao da saude
mental e emocional

O ano de 2024 acabou de comegar e com ele inicia-se a campanha Janeiro
branco, que visa alertar para os cuidados com a saude mental e emocional, a partir da
prevencdo das doencas decorrentes do estresse, como ansiedade, depressdo e
panico. Os transtornos mentais podem ser causados por uma série de fatores, como

genética, estresse, abuso de substancias e traumas.

e Um primeiro passo é ter cautela com as expectativas. Criar metas que impliquem em
mudancas de vida, rotina ou habitos, sem o devido planejamento ou sem considerar as
possibilidades reais e os recursos necessarios, pode torna-las inatingiveis, gerando

frustracdo e consequentemente sofrimento emocional.

e E importante estabelecer metas tangiveis, com prazos mais curtos ou divididas em
etapas. N3o é necessario esperar uma época especifica, como dezembro ou janeiro,
para tracar planos ou avaliar o percurso, pois o que depende do comportamento pode

ser buscado em qualquer momento do ano.

e Ter uma atitude de autocobranca exagerada nesta época, podera dificultar o
reconhecimento dos esforcos e conquistas ao longo do ano. O ideal é que o exercicio

de auto-observacgao seja cotidiano e realizado com generosidade e auto-acolhimento.

GOVERNO FEDERAL

ol

UNIAQ E RECONSTRUGAD




-
B INSTITUTO FEDERAL

Sertao Pernambucano

Coordenacdo de qualidade de vida,
salde e seguranca no trabalho

Boletim Informativo n2 01/2024 Petralina, 08 de janeiro de 2024

e E natural que os acontecimentos, por vezes, ndo ocorram como esperado ou que as
prioridades mudem no meio do caminho. Nesse caso, é fundamental reconhecer as
qualidades, habilidades e recursos internos para lidar com as adversidades e, se

necessario, “reprogramar a rota”.

e [ importante fazer atividades que tragam satisfacio. Momentos de lazer, pratica de
hobbies, esportes ou atividade fisica propiciam bem-estar psiquico e sdao estratégias
importantes para lidar com o estresse. Investir em bons habitos alimentares e dormir

bem também é essencial.

e Para melhorar os padroes de sono, algumas estratégias de higiene do sono podem
ajudar, tais como: ter uma rotina de horario para deitar e levantar, evitar o uso de
equipamentos eletronicos pelo menos 1h antes de ir para a cama, realizar atividades
relaxantes preparatdrias para o sono e manter o ambiente propicio para dormir

(escuro, silencioso, etc.).

e Mantenha a consciéncia sobre os sentimentos. Identificar as emocgdes é fundamental
para fazer mudancas em direcdao ao bem-estar, ja que elas tém a funcdo de comunicar
sobre os gostos e necessidades individuais. Assim, ao reconhecer as emogoes e o fluxo
de pensamentos que as acompanham, é possivel determinar de forma mais consciente

o0 modo de agir e lidar com situagdes diversas.

e Dé atencao ao momento presente. Pensar constantemente em coisas que ja
aconteceram ou poderdo acontecer é um grande desencadeador de angustia. Portanto,
é importante focar nas agBes possiveis, naquilo que estd no controle e aproveitar as

experiéncias atuais.

e O sofrimento emocional, associado ou ndo a um transtorno mental, pode ser
prevenido ou atenuado se as pessoas conhecerem estratégias para cuidar da saude
mental. Reconhecer a presenca dele é o primeiro passo para alcancar melhor

qualidade de vida, pois a partir dai é possivel buscar caminhos terapéuticos para lidar

com os problemas emocionais.
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» Qual o objetivo da campanha Janeiro Branco?

O objetivo é chamar a aten¢do das pessoas para as questdes e necessidades
relacionadas a saude mental e emocional.

> Por que Janeiro branco?

Porque, no primeiro més do ano, em termos simbdlicos e culturais, as pessoas estao
mais propensas a pensarem em suas vidas, em suas rela¢gdes sociais, em suas
condicGes de existéncia, em suas emocdes e em seus sentidos existenciais. E, como em
uma “folha ou em uma tela em branco”, todas as pessoas podem ser inspiradas a

escreverem ou a reescreverem as suas proprias histérias de vida.
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