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Este material tem carater
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E um movimento social e cultural dedicado & construgéio de

uma cultura de Satdde Mental na humanidade. A escolha do
més de janeiro se deve ao fato de ser o inicio do ano, um
momento propicio para a reflexdo sobre novas metas e o

cuidado com a vida.
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A Campanha

A campanha deste ano de 2026 adota o simbolo dos

post-its para ilustrar a necessidade de mudanca de

mentalidade.

Tarefas e Prazos Pausas e Respiragao
Cobrancas e Culpa Limites e Autocompaixdo
Excesso e Sobrecarga Equilibrio e Consciéncia
O Gesto de "Nao Posso Esquecer" O Gesto de "Nao Posso Me Abandonar™

O objetivo é claro: cada post-it deve ser um convite para
recuperar o equilibrio e criar pausas simbdlicas no dia a
dia, reforcando que a Saude Mental & Paz, Equilibrio e

Consciéncia.
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O Ritmo Acelerado e a Sobrecarga Emocional

A cultura da pressa e da produtividade incessante € um dos
maiores  desafios para a sadde  mental na
contemporaneidade. Vivemos na era da Sindrome do
Pensamento Acelerado, onde a mente estd constantemente
sobrecarregada por informagdes e exigéncias.

A pressa crénica ndo & apenas uma questdo de tempo; &
um estado mental que contribui diretamente para o
aumento dos niveis de estresse, ansiedade e irritabilidade. A
constante busca por eficiéncia nos leva a negligenciar
necessidades bdsicas como sono, alimentagdo e momentos
de lazer, culminando em estados de esgotamento.

Definigéio de Saude Mental (OMS):
"Saude mental € um estado de bem-estar no qual o
individuo percebe suas proprias habilidades, pode lidar

com o estresse normal da vida, pode trabalhar de
forma produtiva e & capaz de contribuir para a sua
comunidade.”

Quando a pressa e a sobrecarga impedem essa percepcdo
e essa capacidade de lidar com o estresse, a saude mental
é comprometida.
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A Saude Mental em NGUmeros

Os dados mais recentes confirmam que a saude mental

se tornou uma prioridade global e nacional, exigindo

atencgdo urgente e coletiva.

Mais de 1 bilhdo de pessoas
vivem com transtornos de
salide mental.

Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), Set/2025

74% dos brasileiros pensam
"com muita frequéncia" sobre Ipsos, Out/2025
seu bem-estar mental.

A saude mental ultrapassou o
cancer e se tornou a maior
preocupacao de saude dos

brasileiros.

Forbes Brasil, Out/2025

Aumento de 134% nos
afastamentos do trabalho por
problemas de saude mental
nos ultimos anos.

ONU Brasil, Abr/2025

O Brasil € o segundo pais com
mais casos de Burnout no
mundo, perdendo apenas para
0 Japao.

International Stress
Management Association
(ISMA)

Estima-se que 30% a 40% da
populacdo economicamente Associacao Nacional de

ativa no Brasil sofra com a Medicina do Trabalho (ANAMT)
Sindrome de Burnout.
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O primeiro passo para ressignificar a sua rotina é a
consciéncia. E preciso parar de agir no automdtico e
reconhecer os sinais de que o corpo e a mente estéo

pedindo uma pausa.

O que a Pausa Significa Como Praticar a Consciéncia

Mindfulness: Reserve 5 minutos para

N&o é preguica, & necessidade. .
focar apenas na sua respiragdo.

N&o é perda de tempo, é investimento Escaneamento Corporal: Perceba onde a
em energia. tenséo se acumula (ombros, maxilar).

Didrio de Emogdes: Anote como vocé se

N&o é fraquezq, € inteligéncia emocional. , , . ,
sentiu no final do dia, sem julgamentos.

Desacelerar &€ um ato de rebeldia contra a cultura da

pressa. E permitir-se sentir, pensar e existir em um ritmo

que seja sauddavel para vocé.
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O equilibrio ndo & a auséncia de desafios, mas a
capacidade de gerenciar as demandas sem se
desorganizar internamente. Seus post-its de cuidado

devem focar em trés pilares essenciais:

1. O Limite é Seu Aliado
Aprender a dizer 'n6o" € um dos maiores atos de
autocuidado. O excesso de compromissos e a dificuldade
em estabelecer limites sdo combustiveis para o Burnout.
¢ Defina Hordrios: Estabeleca um hordério para comecar
e, crucialmente, para terminar o trabalho;
e Desconecte-se: Crie uma "hora de ouro” antes de
dormir, livre de telas e noticias;
e Priorize: Use a regra do 80/20: 20% das suas tarefas

geram 80% dos seus resultados. Foque no essencidal.

2.0 Sono é Cura

A privagcdo do sono é um fator de risco para diversos

transtornos mentais. O sono ndo &€ um luxo, mas uma

funcdo biologica vital para a consolidagdo da memoéria e

a regulacdo emocional.

e Rotina: Tente deitar e acordar em hordrios
semelhantes, mesmo nos fins de semana;

e Ambiente: Mantenha o quarto escuro, silencioso e
fresco;

e Evite Estimulantes: Reduza o consumo de cafeina e

dlcool, especialmente a tarde e d noite.
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3. 0 Movimento Liberta
A atividade fisica regular & um poderoso antidepressivo e
ansiolitico natural. N&do precisa ser um treino intenso; o
importante & a consisténcia.
* Pequenas Doses: Faoca alongamentos ou uma caminhada
de 15 minutos durante o almocgo;
* Prazer: Escolha uma atividade que vocé realmente goste
(dancga, jardinagem, yoga);
e Hidratagéo: Beba dgua. A desidratacdo afeta o humor e a

concentracgdo.
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A saude mental € uma responsabilidade coletiva. Em um
mundo cada vez mais digital, a qualidade das nossas

conexdes humanas é fundamental para o bem-estar.

Fortalecendo Vinculos
A soliddo e o isolamento social séo fatores de risco.
Cultivar amizades e lagos familiares oferece uma rede de

apoio essencial para enfrentar os momentos dificeis.

e Escuta Ativa: Ao conversar com alguém, guarde o
celular e dedique sua atengdo plena;

e Comunidade: Participe de grupos ou atividades que
promovam o senso de pertencimento;

e Ajuda Mitua: Ofereca e aceite ajuda. O cuidado é

uma via de mdo dupla.

O Ambiente de Trabalho Acolhedor
Empresas e instituicdes tém um papel crucial na
promogdo da saltde mental, especialmente diante do

aumento dos casos de Burnout.

e Cultura de Respeito: Promova um ambiente onde o
erro é visto como aprendizado e ndo como puni¢cdo;

e Carga de Trabalho: Garanta que as demandas sejam
realistas e que os limites de hordrio sejaom respeitados;

e Didlogo Aberto: Crie canais seguros para que oOs
colaboradores possam expressar suas preocupagoes

sem medo de represdlias.
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Buscar ajuda profissional € um sinal de forgca, ndo de
fraqueza. E o reconhecimento de que vocé merece o melhor
cuidado para a sua saude.

Quando Buscar Ajuda?

A ajuda profissional (psicélogo, psiquiatra) é indicada
quando oS sintomas persistem e interferem
significativamente na sua vida diaria, como:

* Tristeza profunda e persistente;

e Ansiedade e preocupacdo excessivas e incontrolaveis;

» Alteracdes drdsticas no sono ou apetite;

* Perda de interesse em atividodes que antes eram
prazerosas;

* Sentimentos de desesperanca ou pensamentos de morte;

* Uso abusivo de substéncias para lidar com o sofrimento.

DIRECT

Gestao em Beneficios



Existem diversos recursos disponiveis, muitos deles gratuitos

ou de baixo custo:

e Centros de Atengdo Psicossocial (CAPS): Servicos
publicos de sadde mental no SUS;

e Unidades Bdsicas de Saade (UBS): Oferecem
atendimento inicial e encaminhamento;

e« CVV (Centro de Valorizagéo da Vida): Oferece apoio
emocional e prevencdo do suicidio, com atendimento
gratuito e sigiloso por telefone (188), chat ou e-mail;

e Clinicas-Escola de Psicologia: Universidades oferecem

atendimento supervisionado a pregos acessiveis.
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O Seu Novo Comeco

O Janeiro Branco € um més, mas o cuidado com a sua
saude mental € uma jornada de 365 dias.

Lembre-se da mensagem dos post-its de 2026: a
transformacdo comeca com um pequeno gesto de
consciéncia. Cada pausa, cada limite estabelecido, cada
pedido de ajuda é um passo em direcdo a uma vida mais
equilibrada e plena.

N&o deixe o cuidado com a sua saude mental passar em

branco.

Recursos de Apoio e Contatos Uteis

Organizacdo Mundial da
SaudeApoio emocional e
188 (ligagao gratuita) prevencao do suicidio.
Atendimento 24 horas,
sigiloso.

Para emergéncias médicas e

192 o
psiquiatricas.

Servico publico de saude
mental, incluindo atendimento
a crises.

Consulte a Secretaria de Saude
do seu municipio.

Informacdes sobre servi¢os de

1
36 salide e o SUS.
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