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Saude Mental e Janeiro Branco SECDHCFSP

I Servigo Social
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O Janeiro Branco nasceu em 2014, em Uberlandia (MG), como uma campanha de psicologos para

promover a conscientizacdo sobre saude mental.

Em 2023, foi oficializado pela Lei Federal n° 14.556, tornando-se parte do calendario nacional de

campanhas de saude.

Objetivos Principais
e Conscientizar sobre a importancia da saude mental.
e Estimular o autocuidado e praticas de bem-estar.

e Reduzir o estigma em torno de transtornos mentais.

e Promover politicas publicas e ampliar o acesso a servi¢cos de saude mental.



SeCOncisSP
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e Dados globais: Mais de 300 milhdes de pessoas vivem com depressao no mundo.
e Brasil: Cerca de 18 milhdes de brasileiros convivem com ansiedade e 11,7 milhdes com depressao.

e Impacto: Transtornos mentais afetam nao apenas o bem-estar emocional, mas tambem a saude

fisica, produtividade e relacdes sociais.

Trabalhadores da construcao civil apresentam elevado
sofrimento emocional, com destaque para ansiedade,

depressao e estresse, associados a jornadas extensas e

condicOes de trabalho adversas.

https://www.acritica.com/saude/janeiro-branco-reforca-a-importancia-do-cuidado-com-a-saude-mental-1.394413?



https://www.acritica.com/saude/janeiro-branco-reforca-a-importancia-do-cuidado-com-a-saude-mental-1.394413?utm_source=copilot.com

O que é satide mental? SeCcondcisP

I Servigo Social
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De acordo com a OMS, saude mental € o estado de bem-estar em que a pessoa reconhece suas
capacidades, lida com o estresse cotidiano, trabalha produtivamente e contribui para a sociedade.
Inclui equilibrio emocional, capacidade de se relacionar, tomar decisGes e adaptar-se as

mudancas, envolvendo emocoes, pensamentos, comportamentos e relacoes sociais.
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Fatores que podem influenciar a saide mental: SeconcisP

P Ccyien Social
da Construcdo

e Biologicos: geneética, funcionamento cerebral.
e Psicologicos: traumas, autoestima, padrdes de pensamento.

e Sociais e ambientais: familia, trabalho, condicGes de vida.

Sinais de alerta
e Alteracdes de humor, sono, apetite, concentracao.
e |[solamento social ou irritabilidade constante.

e Impacto na vida pessoal, familiar e profissnal.




Impactos na saude e no trabalho SECOHCISP
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Os impactos da falta de cuidado com a saude mental dos trabalhadores da construcao civil incluem:
e Reducao da produtividade e aumento do risco de acidentes.
e Aumento do absenteismo e afastamentos medicos por transtornos mentais.
e Prejuizos nas rela¢fes sociais e familiares, com mais conflitos e isolamento.

e Maior vulnerabilidade a doencas fisicas devido ao comprometimento do sistema imunologico.




Saude mental, vicio digital, alcool, drogas e transtornos meg SeconcisP

I Servigo Social
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A saude mental pode ser significativamente afetada pelo uso excessivo de tecnologias digitais, alcool e
drogas.

Esses comportamentos, muitas vezes utilizados como forma de aliviar sofrimento emocional, tendem a

agravar sintomas de ansiedade, depressao, estresse e dificuldades de regulacao emocional.

O uso continuo pode gerar dependéncia, prejuizos no
sono, ho humor, no controle dos impulsos e nas
relacoes interpessoais.




SeCONncCisSP
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O suicidio esta relacionado ao sofrimento psiquico intenso.

Muitas vezes a pessoa nao quer morrer, mas quer que a dor pare.

Falar sobre o tema nao incentiva, ajuda a prevenir.

Sinais de alerta:
e Tristeza prolongada
e [solamento
e AlteracOes intensas de humor

e Pensamentos negativos frequentes




Exercite o cuidado SeCconcisSP
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e Reconheca os sinais: identifique sintomas de depressao, ansiedade ou uso excessivo de
substancias.
e Pratique autocuidado: reserve tempo para atividades que promovam bem-estar.

e Mantenha uma rede de apoio: cultive relac6es saudaveis e apoio emocional.

Atencao a outros:

e Esteja presente: ouca e ofereca apoio sem julgar.
e Reconheca mudancas: observe alteracbes no comportamento ou humor.
e Converse abertamente: aborde o assunto sem tabus.

e Busque ajuda: procure apoio profissional ao notar problemas.




Como cuidar da satide mental no dia a dia SeCoNncCiSP
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e Falar sobre sentimentos

e Estabelecer limites

e Cuidar do sono
e Alimentacdo e atividade fisica
e Reduzir autocobranca

e Buscar momentos de lazer

e Praticar autoconhecimento




Onde buscar apoio: SECOHCISP
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e Servicos de Saude

e CAPS

e Unidades Basicas de Saude (Saude da familia, Postos e Centros de Saude)
e Emergéncia SAMU 192

e Pronto Socorro, UPA e Hospitais

e CVV-188/Chat/ Email - https://www.cvv.org.br/

e Seconci UC - Av Francisco Matarazzo, 74 - Barra Funda/SP

o Telefone: (11) 3664-5050

e Especialidades em saude mental: Psiquiatria/ Psicologia

e Grupos: Dependéncia / Apoio social (Procurar Servico Social)




Por ultimo, mas ndo menos importante! SeCONnCiSP

I Servigo S5acial
da Construcao

e A saude mental nao se resume a auséncia de doencas.
e Sentir tristeza, medo ou ansiedade é uma parte natural da vida.

e O verdadeiro problema surge quando o sofrimento se torna persistente.

QQL@VWZ@/ a Sadde mental adbece, o
W@Mm 5%@@, o teaballio /@%@ e a

vida /qué Wm/




