Campanha de Janeiro

Més de conscientizag@o
sobre a saude mental.

0 QUE NAO E RESOLVIDO NA
MENTE, REFLETE-SE NAS REAGOES
DO SEU CORPO.

FIQUE ATENTO AOS SINAIS!

SUA ESCOLHA, SUA vOZ -4

(POP UP)

Caminhos para Saude Mental: Sua Escolha, Sua Voz.

A campanha do Janeiro Branco, na psicologia, desempenha um papel crucial na
conscientizagao e promog¢ao da saude mental ao longo de todo o més. A escolha do més
de janeiro, marcando o inicio do ano, simboliza a oportunidade de reflexdo e
planejamento, associado ao conceito de um novo ciclo. A cor branca, representando
uma tela em branco, sugere a possibilidade de esbocar desejos e expectativas,
construindo narrativas para a vida.

O cerne da campanha envolve estimular o didlogo na sociedade, desmistificar
preconceitos sobre psicoterapia e tratamento psiquiatrico e fomentar uma cultura de
promocdo da saude mental.

Considerando a intensidade do ritmo de vida na sociedade atual, repleto de demandas
constantes, a campanha destaca a importancia de pausas para cuidar da salude mental.
A manutencdo de uma boa sadude mental ndo implica na auséncia de desafios
emocionais, mas na capacidade de enfrenta-los com resiliéncia, equilibrando emocdes,
pensamentos e comportamentos para alcancar o bem-estar integral. Cuidar da saude
mental é fundamental para uma vida plena, impactando diretamente na qualidade de
vida, produtividade e na capacidade de desfrutar experiéncias significativas. Priorize o
autocuidado emocional, reservando tempo para o descanso, cultivando
relacionamentos positivos e buscando apoio quando necessario. Ignorar sinais fisicos ou
mentais pode acarretar prejuizos a longo prazo.



NO SEU TEMPO ... NA SUA FASE ... NA SUA IDADE e

TRE SEU TEMPO
ncie o tempo gasto
s redes sociais;

rute de mais tempo
com a familia e os amigos;

uma lista de tarefas,
poderd evitar a

O Instituto de Psicologia da Aeronautica, comprometido com a promogao da saude
mental, investe mensalmente em campanhas psicoeducativas. Nesse contexto, convida
militares e civis do COMAER a participarem ativamente na escolha de temas para as
campanhas a serem planejadas ao longo de 2024, refor¢ando a importancia do
engajamento coletivo na construgdo de ambientes que favoregcam o cuidado mental.




Gostariamos de contar com a sua opinido! Por isso, preparamos uma enquete e os trés
temas mais votados serdo integrados ao nosso calenddrio anual de campanhas. Seu voto
nos ajudara a criar conteudo para ampla divulgacdo ao nosso efetivo.

Sua participacdo é fundamental para que, juntos, possamos construir um ambiente em
harmonia, com relagdes saudaveis e bem estar emocional. Acesse o link abaixo para
votar!

Vote aqui


http://www.ipa.intraer/index.php/component/formwxfab/formulario/18

