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Campanha Janeiro Branco alerta
para saude mental e emocional

Criar uma cultura de cuidado
emocional, proporcionando in-
formacdes e apoio para indivi-
duos, familias, institui¢des e co-
munidades em geral, é a propos-
ta da campanha Janeiro Branco,
que visa a alertar para os cuida-

dos com a saude mental e emoci-

onal da populagdo a partir da
prevencao de doencas decorren-
tes do estresse, como ansiedade,
depressao e panico.

Um dos primeiros passos para
cuidar da satide mental é ter
cautela com as expectativas. E
importante estabelecer metas
tangiveis, com prazos mais cur-
tos, ou metas divididas em eta-
pas. Também ndo é necessario
esperar uma época especifica,
como dezembro ou janeiro, para
tragar planos ou avaliar o per-
curso.

“Criar metas que impliquem mu-
dangas de vida, rotina ou habi-
tos, sem o devido planejamento
ou sem considerar as possibili-
dades reais e os recursos neces-
sarios, pode torna-las inatingi-
veis, gerando frustragdo e, con-
sequentemente sofrimento emo-
cional”, informa publica¢do do
INSS.

O instituto alerta ainda que ter

uma atitude de autocobranca
exagerada pode dificultar o re-
conhecimento dos esforgos e
conquistas ao longo dos meses
subsequentes. “O ideal é que o
exercicio de auto-observacao
seja cotidiano e realizado com
generosidade e auto-
acolhimento”. E natural que os
acontecimentos, por vezes, nao
ocorram como esperado ou que
as prioridades mudem no meio
do caminho.

Outra boa estratégia é manter
consciéncia sobre os sentimen-
tos. “Identificar as emogoes é
fundamental para fazer mudan-
cas em direcdo ao bem-estar, ja

que elas tém a funcao de comu-
nicar sobre os gostos e necessi-
dades individuais. Assim, ao re-
conhecer as emocgdes e o fluxo
de pensamentos que as acompa-
nham, é possivel determinar de
forma mais consciente o modo
de agir e lidar com situagdes di-
versas”, cita.

Dé aten¢do ao momento presen-
te. Pensar constantemente em
coisas que ja aconteceram ou
poderdo acontecer é grande de-
sencadeador de angustia. Por-
tanto, é importante focar nas
acoes possiveis, naquilo que es-
tad no controle e aproveitar as
experiéncias atuais.




Boas praticas para
garantir a saide mental

Importante reforcar que
uma das estratégias para
fugir do desgaste emocio-
nal é ir em direcdo as apti-
does pessoais e respeitar
os proprios limites. Alcan-
car o equilibrio é funda-
mental e pode ser obtido
por meio de lazer, férias,
atividade fisica, hobbies,
entre outras solugdes.

Sendo assim, é necessario
efetivamente adotar algu-
mas praticas para criar
condi¢des favoraveis a sad-
de mental no trabalho.

Cuide da saude fisica - As
atividades fisicas contribu-
em para a capacidade cog-
nitiva, fornecendo mais
energia e aumentando a
autoestima. A liberacao de
endorfina apresenta diver-
sos beneficios, contribuin-
do para sensa¢des de bem-
estar e conforto, melhoran-
do o humor e a saude. In-
clua também:

- Alimentacdo equilibrada;
- Atividades prazerosas;

- Exames preventivos;

- Hidratagao;

- Meditagao.

Tenha boas relagoes -
Busque estar proximo de
pessoas que vocé ama e te
fazem bem, como familia-
res e amigos. Manter bons

relacionamentos é funda-
mental para viver de forma

prazerosa.

Valorize os momentos de
lazer - Aposte em ativida-
des que tragam alegria,
como dangar, ler, desenhar,
conversar, jogar ou outras
opg¢des que possam levar
seus pensamentos para
longe das preocupacgdes.

Diminua o tempo online -
No lugar de passar muito
tempo observando a vida
de alguém que vocé acredi-
ta ser perfeita, busque en-
contrar sua prépria felici-
dade de forma real. Dimi-
nua o tempo diario nas re-
des sociais e comece a pro-
gramar atividades que tra-
gam prazer e satisfacdo.

Estabeleca objetivos -

Uma das formas de tornar
nossa vida mais agradavel
é viver com um propdsito.

Priorize seu sono - Ga-
rantir horas de sono de
qualidade é cuidar da saud-
de. Procure dormir entre 7
a 8 horas por dia. Assim,
sua mente estara relaxada
e mais eficiente.

Tenha ajuda profissional
- Contar com ajuda de um
profissional é uma tio im-
portante quanto as dicas
anteriores. Mantenha a
atengdo em si e, ao perce-
ber dificuldades em lidar
com certas emog¢oes, nao
existe em buscar ajuda.
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Salvador abre a temporada
de ensaios de verao

0 verdo chegou e com ele
acontecem os ensaios fes-
tivos na capital baiana. A
cantora Anitta abre a pro-
gramacado neste sabado
(6), com uma festa que
deve atrair muita gente
para a area Externa do
Centro de Convencdes, a
partir das 16h. Ela tera
como convidados Solange
Almeida e Dilsinho. No
mesmo dia (6) acontece o
Pranchao, que reunira Durval Lelys e Saulo Fernandes,
na Arena Fonte Nova, a partir das 16h.

No dia seguinte (7), a Timbalada faz ensaio no Guetho
Square, no Candeal (16h). Mas os ingressos estdo esgota-
dos. Mas outra edicao acontece no dia 21. O ensaio co-
memorativo dos 30 anos do “E o Tchan”, também acon-
tece neste domingo (7), a partir das 17 horas, no Clube
Espanhol. A Melhor Segunda Feira do Mundo, com
Xandy Harmonia, abre a sua temporada no dia 8, as das
20h, na Arena Fonte Nova. Os convidados desta primeira
edicdo serdo Dilsinho, Péricles, e Jodo Gomes.

No dia 11, tem ensaio do Psi, que terd como convidado o
grupo Filhos de Jorge. A festa acontece a partir das 19h
no patio da Igreja de Santo Antonio Além do Carmo.

Léo Santana deve levar muitos folides ao Baile da Santi-
nha, cuja primeira edi¢do acontece no préximo dia 12
(sexta-feira), a partir das 19h, no Wet Wild. Ele tera co-
mo convidados Gusttavo Lima, Wesley Safadao e Kevin O
Chris. O ensaio tera outra edi¢do no dia 19 de janeiro.

Ja no dia 14 de janeiro acontece o Ensaio do Parango,
com o grupo Parangolé. A festa, que terd Unha Pintada,
Ferrugem e Heitor Costa como convidados, sera realiza-
da a partir das 16h, na Arena Fonte Nova.

Eeliz

o )
IAniversario Q,;?

Wanda Cerqueira - 12/01

Informe

w Fundagio de Assisténcia Social

e Seguridade da Embasa

Informativo produzido pela
Assessoria de Comunicacao da Fabasa
Assessor: Jornalista Pedro Carvalho - DRT 1757

www.fabasa.com.br



