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Campanha convoca sociedade para debater
importancia da Saude Mental nas relagoes
humanas.

Janeiro é o més das revisdes pessoais e do (re)
planejamento de vida. E no comego de cada Ano Novo que as
pessoas sentem-se inspiradas a refletir sobre o passado, o
presente e o futuro das suas vidas e das suas relagdes. E é
neste periodo de reavaliacdo que, desde 2014, acontece a
Campanha Janeiro Branco, iniciativa social criada pelo psicé-
logo e palestrante mineiro, Leonardo Abrahao.

Em 2023, o movimento completa 10 edi¢des com o
objetivo de construir uma cultura da Saude Mental na huma-
nidade, trabalhando pela psicoeducagdo dos individuos e
pela criacdo de politicas publicas dedicadas as necessidades
psicossociais da Saide Mental.

Segundo dados da Organizagdo Mundial da Saude pu-
blicados em 2022, quase um bilhdo de pessoas, incluindo
14% dos adolescentes do mundo, vivem com algum transtor-
no mental, situagdo agravada pela pandemia da Covid-19 e
por antigos tabus, preconceitos e desconhecimentos a res-
peito dos multiplos universos da Saide Mental.

Ddesde o inicio da histéria da humanidade, todas as
pessoas, assim como todas as institui¢des sociais, vém lidan-
do, quase que as cegas, com as complexas e inescapaveis
questdes psicoldgicas que caracterizam os seres humanos,
lidando com a psicodindmica humana sem o devido suporte

da educagio sentimental, da orientacdo emocional e do esti-

DICAS PARA EQUILIBRAR A VIDA

Ame quem vocé é, respeitando e valorizando a sua esséncia.

Nao se escravize buscando a perfeigao.

Conheca seus limites, respeite-os e invista em autonomia mental.

Respire, mantenha a calma, pense duas vezes e nao aja por impulsi
de situagdes relacionadas ao medo, mau humor, a tristeza, angustig
ansiedade.

Escute e dialogue mais, cologue-se no lugar dos outros para enteng
melhor os pontos de vista diferentes dos seus.

mulo ao autoconhecimento, a autonomia mental e ao com-
promisso psicossocial, circunstincias que o Movimento Ja-
neiro Branco dedica-se a combater e a solucionar. Muitos
sofrimentos humanos, com ou sem transtornos mentais, po-
dem ser prevenidos ou melhor conduzidos se as pessoas
aprenderem estratégias verdadeiramente simples para cui-
dar da Saude Mental”, explica o especialista.

Acoes dentro e fora do pais

Em 2023, o Janeiro Branco reafirma-se como o maior
movimento politico-cultural do mundo pela Satide Mental da
humanidade e segue inspirando pessoas do Brasil e do exte-
rior a pensarem sobre temas da Saude Mental por meio de
diferentes tipos de a¢des em espagos publicos e privados das
cidades.

Além do Brasil, outros paises ja aderiram ao movi-
mento, como € o caso do Japdo, do Cabo Verde, de Angola, de
Portugal, da Espanha, da Colombia e até mesmo da Franca,
com registros de acbes pela Satide Mental por ocasido do
Janeiro Branco.

Como forma de demonstrar apoio ao movimento, di-
versos artistas do Brasil também tém vestido a camiseta ofi-
cial do Janeiro Branco e contribuido voluntariamente para a
difusdo da mensagem “quem cuida da mente, cuida da vi-
da!”. Entre as celebridades que ja manifestaram esse apoio,
estdo Suzana Vieira, Priscila Fantin, Claudia Leite, Emiliano
D’Avila, Izabella Camargo, Daiana Garbin, Rainer Cadete, Lu-
ciana Vendramini, Marcelo Marrom, Dod6 (Grupo Pixote),
Negra Li, entre outros. As imagens estdo nas redes sociais do
Janeiro Branco: @janeirobranco.

Quem quiser saber mais sobre o Janeiro Branco, ou
aderir ao movimento € s6 apontar a camera do seu celular
parao Qrcode abaixo:
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