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I¨¶z é mai¨ dz �¾e ¾m �z¨¶-i¶.  



É ¾m ale ¶a, ¾m lemb e¶e, ¾ma fe  ameo¶a de a�ziz. 
É ¾m czoÖi¶e �a a c¾ida  da ¨a¿de meo¶al.

A Cam�aoha Jaoei z B aocz é ¾m mzÖimeo¶z ¨zcial �¾e zcz  e de¨de 2014,
¨em� e oz mê¨ de jaoei z, dedicadz a czlzca  a ¨a¿de meo¶al oz ceo¶ z da¨
czoÖe ¨a¨ �¿blica¨ e � iÖada¨. Desde sua criação, busca despertar consciência,
quebrar estigmas e incentivar indivíduos, instituições e governos a cuidarem das
dimensões emocionais da vida. Sua missão é simples e urgente: mobilizar a sociedade
para reconhecer que saúde mental é parte essencial da saúde integral e um direito de
todos.

Em 2026, a cam�aoha czoÖida Özcê a  e¨¨igoifica  z �z¨¶-i¶ — antes marcado por
cobranças, prazos e pressões do dia a dia, externas e internas — e ¶ ao¨fz má-lz em
¨ímbzlz ÖiÖz de mzbiliçaçãz �ela ¨a¿de meo¶al. No Janeiro Branco 2026, o post-it se
torna um alerta sobre a crise da saúde mental, um lembrete diário de que a mente
precisa de cuidado, uma ferramenta que ocupa muros, ruas e rotinas, e um convite para
que todos integrem esse pacto coletivo.

O ¶ema de 2026 é ¾m chamadz ¨im�le¨ e � zf¾odz: Paç • E�¾ilíb iz • Sa¿de Meo¶al. 
Ele convida a ressignificar a forma como estamos lidando com o mundo e com nossas
emoções: paz como serenidade para atravessar o caos, equilíbrio como prática diária
para sustentar relações e saúde mental como prioridade de toda a sociedade.

É ¾m ge¨¶z ¨im�le¨ �¾e ¶ ao¨fz ma ¨ilêociz em diálzgz, dadz¨ em ale ¶a, e cada
�z¨¶-i¶ em ¾m chamadz �a a zlha  a ¨a¿de meo¶al czm a¶eoçãz e ¶ a¶á-la czmz
� iz idade. Ac edi¶amz¨ �¾e ¾ma meo¨agem �zde façe  dife eoça agz a. Milha e¨,
e¨�alhadz¨ �elz m¾odz, �zdem ¶ ao¨fz ma  a ¨zciedade.

Em 2026, czla czm a geo¶e. Czla oa Sa¿de Meo¶al.

I¨¶z é mai¨ dz �¾e ¾m �z¨¶-i¶.  



O mundo vive uma crise silenciosa de saúde mental, que se tornou uma das
principais causas de adoecimento e incapacidade no século XXI.

De acz dz czm a O gaoiçaçãz M¾odial da Sa¿de (OMS), z¨ ¶ ao¨¶z oz¨
meo¶ai¨ e¨¶ãz eo¶ e a¨ ciocz maiz e¨ ca ga¨ glzbai¨ de dzeoça e
czo¶io¾am c e¨ceodz em  i¶mz acele adz — io¶eo¨ificadz¨ �ela
�aodemia, �ela io¨eg¾ aoça ¨zcial e �elz ¾¨z eÜce¨¨iÖz de ¶ecozlzgia¨
digi¶ai¨.

Os dados mais recentes revelam que o bem-estar emocional global segue em
queda, enquanto o número de pessoas afetadas por ansiedade, depressão e
ideação suicida alcança níveis recordes.

A seguir, são apresentados alguns indicadores graves que contextualizam a
magnitude desse desafio.

Mai¨ de 1 bilhãz de �e¨¨za¨ oz m¾odz czoÖiÖem czm alg¾m ¶i�z de
¶ ao¨¶z oz meo¶al. (Fzo¶e: OMS, Wz ld Meo¶al Heal¶h Re�z ¶ 2022)

1 em cada 8 �e¨¨za¨ a� e¨eo¶a ¨io¶zma¨ clíoicz¨ de ao¨iedade,
de� e¨¨ãz z¾ e¨¶ e¨¨e c }oicz. (OMS, 2024)

T ao¨¶z oz¨ de ao¨iedade afe¶am 4,4% da �z�¾laçãz glzbal — ce ca de
359 milh�e¨ de �e¨¨za¨ — e a¾meo¶a am 55% eo¶ e 1990 e 2019. (OMS;
S� ioge O�eo, 2023)

O bem-e¨¶a  �¨iczl{gicz glzbal ¨eg¾e em �¾eda de¨de 2020.

1.Neoh¾m dz¨ 64 �aí¨e¨ aÖaliadz¨  e¶z oz¾ az¨ oíÖei¨ � é-�aodemia.
2.O feo}meoz é de¨c i¶z czmz ¾m “ozÖz oz mal emzcizoal”. (Sa�ieo Lab¨,

The Meo¶al S¶a¶e zf ¶he Wz ld 2023)

O ¨¾icídiz é  e¨�zo¨áÖel �z  mai¨ de 700 mil mz ¶e¨ ao¾ai¨ oz m¾odz,
¨eodz a 4ª � ioci�al ca¾¨a de mz ¶e eo¶ e jzÖeo¨ de 15 a 29 aoz¨. (OMS,
S¾icide Wz ld×ide 2023)

A¨ �e da¨ eczo}mica¨ glzbai¨ a¶ ib¾ída¨ à ao¨iedade e à de� e¨¨ãz
¨¾�e am US$ 1 ¶ ilhãz �z  aoz, � ioci�almeo¶e �ela  ed¾çãz de
� zd¾¶iÖidade e afa¨¶ameo¶z¨ labz ai¨. (OMS / Baocz M¾odial, 2022)

Contexto Global 



Afa¨¶ameo¶z¨, b¾ oz¾¶ e z¾¶ a¨ czodiç�e¨

Em 2024, z¨ afa¨¶ameo¶z¨ �z  ¶ ao¨¶z oz¨ meo¶ai¨ e czm�z ¶ameo¶ai¨
¾l¶ a�a¨¨a am 440 mil ca¨z¨ — z dzb z de 2014. (Agência Brasil, 2025)

P ioci�ai¨ ca¾¨a¨ de afa¨¶ameo¶z:

1.Transtornos de ansiedade: 141.414 casos;
2.Episódios depressivos: 113.604 casos;
3.Transtorno depressivo recorrente: 52.627 casos;
4.Além de bipolaridade, esquizofrenia, uso de substâncias e transtornos de

personalidade. (Ministério da Previdência, 2025)

Eo¶ e 2022 e 2024, z¨ beoefíciz¨ �z  ioca�acidade meo¶al a¾meo¶a am
134% — de 201 mil �a a 472 mil ca¨z¨. (ONU Brasil, 2024)

B¾ oz¾¶ e ¨zf imeo¶z labz al

A ¨íod zme de b¾ oz¾¶ fzi zficialmeo¶e  eczohecida �ela OMS (2025)
czmz di¨¶¿ biz zc¾�acizoal  elacizoadz az ¶ abalhz. (OMS, 2025)

Ce ca de 30% da �z�¾laçãz eczozmicameo¶e a¶iÖa a� e¨eo¶a
¨io¶zma¨ czm�a¶íÖei¨ czm b¾ oz¾¶ z¾ ¨zf imeo¶z �¨í�¾icz
zc¾�acizoal. (Fiocruz, 2025)

O B a¨il zc¾�a a ¨eg¾oda �z¨içãz m¾odial em  egi¨¶ z¨ de
afa¨¶ameo¶z¨ �z  b¾ oz¾¶, a¶ á¨ a�eoa¨ dz Ja�ãz. (USP, 2025)

Sa¿de meo¶al e de¶e mioao¶e¨ ¨zciai¨

E¨¶¾dz¨ a�zo¶am �¾e czodiç�e¨ de Öida � ecá ia¨, de¨ig¾aldade ¨zcial
e io¨eg¾ aoça eczo}mica a¾meo¶am ¨igoifica¶iÖameo¶e z¨ íodice¨ de
¨zf imeo¶z meo¶al eo¶ e c iaoça¨, adzle¨ceo¶e¨ e ad¾l¶z¨. (OMS, 2023;
OPAS, 2022)

O eof eo¶ameo¶z da¨ de¨ig¾aldade¨ e¨¶ ¾¶¾ ai¨, a am�liaçãz dz
ace¨¨z à ed¾caçãz e à c¾l¶¾ a e a � zmzçãz de Öíoc¾lz¨ czm¾oi¶á iz¨
¨ãz  eczohecidz¨ czmz e¨¶ a¶égia¨ eficaçe¨ de � eÖeoçãz em ¨a¿de
meo¶al. (Ministério da Saúde, 2022)



Suicídio: o retrato persistente

Em 2022, z B a¨il  egi¨¶ z¾ 16.439 mz ¶e¨ �z  ¨¾icídiz, czm ¶aÜa de 8,28
�z  100 mil habi¶ao¶e¨ — a maiz  da ¨é ie hi¨¶{ ica.

      (Mioi¨¶é iz da Sa¿de, 2024)

O ¨¾icídiz é ¾ma da¨ ¶ ê¨ � ioci�ai¨ ca¾¨a¨ de mz ¶e eo¶ e jzÖeo¨ de 15
a 29 aoz¨. (OPAS, 2023)

Há ¶eodêocia de c e¨cimeo¶z em 2023 e 2024, ¨zb e¶¾dz eo¶ e
hzmeo¨ jzÖeo¨ e idz¨z¨. (Mioi¨¶é iz da Sa¿de, 2025)

O a¾meo¶z ¨im¾l¶âoez de ao¨iedade, de� e¨¨ãz e afa¨¶ameo¶z¨
labz ai¨  efz ça �¾e a Ö¾loe abilidade ¨¾icida decz  e dz adzecimeo¶z
emzcizoal czle¶iÖz. (Fizc ¾ç; OPAS, 2024–2025)
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Em 2025, a pesquisa global Ipsos Health Service Monitor revelou um dado
inédito:

Em 2018, esse índice era de apenas 18%, o que representa um aumento de 36
pontos percentuais em sete anos.

A ¨a¿de meo¶al ¶z oz¾-¨e, �z ¶ao¶z, a � ioci�al � ezc¾�açãz dz¨
b a¨ilei z¨, à f eo¶e de �¾al�¾e  z¾¶ z ¶ema  elacizoadz à ¨a¿de (G1,
Fz be¨ B a¨il e Czo¨¾midz  Mzde oz, 2025).

Esse salto revela uma transformação cultural e emocional profunda — o
reconhecimento social de que a dor emocional é uma questão coletiva e não
apenas individual.

54% dz¨ b a¨ilei z¨ czo¨ide am a ¨a¿de meo¶al z
maiz  � zblema de ¨a¿de dz �aí¨, ¨¾�e aodz z
câoce  (47%) e z e¨¶ e¨¨e (36%) (I�¨z¨, 2025).

A percepção da
população brasileira



A c i¨e de ¨a¿de meo¶al oz B a¨il oãz ¨e di¨¶ ib¾i de fz ma hzmzgêoea.

Determinados grupos populacionais apresentam maior exposição a fatores de
risco emocionais, sociais e estruturais, seja por desigualdades de gênero, classe,
identidade, etnia, território ou função ocupacional.

O¨ dadz¨ a ¨eg¾i  eÖideociam z¨ ¨egmeo¶z¨ czm maiz  Ö¾loe abilidade
�¨í�¾ica e  i¨cz de adzecimeo¶z emzcizoal, ¨eg¾odz leÖao¶ameo¶z¨
 eceo¶e¨ dz Mioi¨¶é iz da Sa¿de, Fizc ¾ç, OPAS/OMS, IBGE, e �e¨�¾i¨a¨
cieo¶ífica¨ oacizoai¨ e io¶e oacizoai¨.

A¾meo¶z médiz de 6% az aoz oa¨ ¶aÜa¨ de ¨¾icídiz eo¶ e 2011 e 2022,
czm maiz  iocidêocia eo¶ e 15 e 29 aoz¨. (Fiocruz, 2024)

O ¨¾icídiz é ¾ma da¨ ¶ ê¨ � ioci�ai¨ ca¾¨a¨ de mz ¶e oe¨¨a faiÜa
e¶á ia oz B a¨il. (OPAS/OMS, 2023)

C e¨cimeo¶z eÜ� e¨¨iÖz de ao¨iedade e a¾¶zm¾¶ilaçãz a�{¨ a
�aodemia, czm io¶eo¨ificaçãz em e¨czla¨ e  ede¨ ¨zciai¨. 

     (MS; Fiocruz, 2024)

Maiz  � eÖalêocia de de� e¨¨ãz e ao¨iedade em ¶zda¨ a¨ faiÜa¨
e¶á ia¨, a¶iogiodz 34,2% �a a ao¨iedade e 18,1% �a a de� e¨¨ãz.

      (Covitel, 2023; Fiocruz, 2024)

M¾lhe e¨ ¨ãz d¾a¨ Öeçe¨ mai¨ � z�eo¨a¨ az diago{¨¶icz de
de� e¨¨ãz em  elaçãz az¨ hzmeo¨.

      (OMS, 2022)

A ¨zb eca ga de c¾idadz, Öizlêocia dzmé¨¶ica e de¨ig¾aldade ¨ala ial
¨ãz fa¶z e¨ ag aÖao¶e¨  ecz  eo¶e¨.

     (ONU Mulheres; MS, 2024)

Grupos Mais
Vulneráveis

JzÖeo¨ e adzle¨ceo¶e¨

 M¾lhe e¨



E¨¶ãz eo¶ e a¨ ca¶egz ia¨ mai¨ afe¶ada¨ �z  ¨zf imeo¶z �¨í�¾icz e
b¾ oz¾¶. (MS – Sa¿de dz T abalhadz , 2024; Fizc ¾ç, 2025)

A � eÖalêocia de eÜa¾¨¶ãz emzcizoal e ideaçãz ¨¾icida é maiz  eo¶ e
¶ abalhadz e¨ da lioha de f eo¶e, � zfe¨¨z e¨ e eofe mei z¨.

      (REASE, 2023; USP, 2024)

Pe¨�¾i¨a¨ �{¨-�aodemia iodicam a¶é 60% dz¨ � zfi¨¨izoai¨ de ¨a¿de
czm ¨io¶zma¨ czm�a¶íÖei¨ czm e¨gz¶ameo¶z emzcizoal.

      (Fizc ¾ç, 2025)

A¾meo¶z de 13 a 26% oz¨ ca¨z¨ de ¨¾icídiz em 2023, em czm�a açãz
a 2022. (F{ ¾m B a¨ilei z de Seg¾ aoça P¿blica, 2024)

O ¨¾icídiz é hzje a � ioci�al ca¾¨a de mz ¶e eo¶ e ageo¶e¨ de
¨eg¾ aoça �¿blica oz B a¨il. (FBSP, 2025) 

Fa¶z e¨ de  i¨cz iocl¾em al¶a ca ga de e¨¶ e¨¨e, eÜ�z¨içãz à
Öizlêocia, fal¶a de a�ziz �¨iczl{gicz e c¾l¶¾ a io¨¶i¶¾cizoal  ígida.

      (VEJA, 2024; The G¾a diao, 2024)

TaÜa¨ de ¨¾icídiz a¶é 2,5 Öeçe¨ ¨¾�e iz e¨ à média oacizoal, czm
 egi¨¶ z¨ de 17,6 mz ¶e¨ �z  100 mil habi¶ao¶e¨ em 2020, czo¶ a
6,3/100 mil oz czoj¾o¶z da �z�¾laçãz.

      (The Laoce¶ Regizoal Heal¶h – Ame ica¨, 2023)

Em alg¾ma¨ e¶oia¨ e  egi�e¨ da Amaç}oia Legal, a¨ ¶aÜa¨
¾l¶ a�a¨¨am 30/100 mil. (MS; ISA, 2024)

A¨ ca¾¨a¨ e¨¶ãz a¨¨zciada¨ à �e da de ¶e  i¶{ iz,  aci¨mz e¨¶ ¾¶¾ al e
de¨io¶eg açãz c¾l¶¾ al, ag aÖada¨ �ela ca êocia de �zlí¶ica¨ �¿blica¨
e¨�ecífica¨. (Fizc ¾ç; OPAS, 2024)

P zfi¨¨izoai¨ de ¨a¿de e ed¾caçãz

Pzliciai¨ e fz ça¨ de ¨eg¾ aoça

PzÖz¨ iodígeoa¨



Mao¶êm a¨ maiz e¨ ¶aÜa¨ de mz ¶alidade �z  ¨¾icídiz, czm
c e¨cimeo¶z � zg e¨¨iÖz czm a idade.

     (MS – Bzle¶im E�idemizl{gicz, 2024)

Em hzmeo¨ acima de 70 aoz¨, a ¶aÜa chega a 18,1 �z  100 mil
habi¶ao¶e¨. (MS, 2024)

Fa¶z e¨ de  i¨cz: i¨zlameo¶z ¨zcial, ¨zlidãz, dzeoça¨ c }oica¨, l¾¶z e
�e da de a¾¶zozmia f¾ocizoal. (Fizc ¾ç, 2023; OPAS, 2024)

Al¶a¨ ¶aÜa¨ de de� e¨¨ãz, ao¨iedade, ideaçãz e ¶eo¶a¶iÖa¨ de ¨¾icídiz
em czm�a açãz czm a média oacizoal.

      (UNAIDS; Fizc ¾ç, 2024)

E¨¶¾dz¨ oacizoai¨ iodicam �¾e ce ca de 42% da¨ �e¨¨za¨ LGBTQIA+
já �eo¨a am em ¨¾icídiz e 21% já ¶eo¶a am �elz meoz¨ ¾ma Öeç.

     (MS; Fizc ¾ç, 2024)

O ¨zf imeo¶z �¨í�¾icz decz  e majz i¶a iameo¶e de e¨¶igma,
di¨c imioaçãz, Öizlêocia e  ejeiçãz familia , ag aÖadz¨ �ela fal¶a de
aczlhimeo¶z io¨¶i¶¾cizoal. 

      (OMS; Io¨¶i¶¾¶z B a¨ilei z de DiÖe ¨idade SeÜ¾al, 2023)

De¨em� egz, �zb eça e io¨eg¾ aoça alimeo¶a  e¨¶ãz di e¶ameo¶e
cz  elacizoadz¨ az a¾meo¶z de ao¨iedade e de� e¨¨ãz.

      (IBGE; Fizc ¾ç, 2024)

IodiÖíd¾z¨ em ¨i¶¾açãz de  ¾a ¶êm a¶é �¾a¶ z Öeçe¨ mai¨ chaoce¨ de
de¨eoÖzlÖe  ¶ ao¨¶z oz¨ meo¶ai¨ g aÖe¨.

      (MS; Ob¨e ÖaPz�R¾a, 2023)

A a¾¨êocia de mz adia, z e¨¶igma e z ace¨¨z limi¶adz a CAPS e UBS
ag aÖam z �¾ad z.

     (MS – RAPS, 2024)

Idz¨z¨

LGBTQIAP+

Pe¨¨za¨ em Ö¾loe abilidade ¨zcial

O B a¨il e¨¶á � e¨¶e¨ a ¨e ¶z oa  ¾m �aí¨ czm mai¨ idz¨z¨ dz �¾e jzÖeo¨. E¨¨e feo}meoz ¶ a á ozÖz¨ de¨afiz¨ em
¨a¿de meo¶al, czm maiz  � eÖalêocia de i¨zlameo¶z, l¾¶z, ¨zlidãz e dzeoça¨ oe¾ zdegeoe a¶iÖa¨.

O c¾idadz meo¶al oa ¶e cei a idade � eci¨a ¨e  �laoejadz de¨de já, czm �zlí¶ica¨ �¿blica¨ io¶eg ada¨ e
cam�aoha¨ ed¾ca¶iÖa¨ �¾e abz dem z eoÖelhecimeo¶z ¨a¾dáÖel, z czoÖíÖiz e z � z�{¨i¶z.



¨zf e czm maiz  eÜ�z¨içãz a fa¶z e¨ de  i¨cz ¨zciai¨ e emzcizoai¨,
ma¨ meoz  ace¨¨z a ¨e Öiçz¨ e¨�ecialiçadz¨ de ¨a¿de meo¶al.

      (Fizc ¾ç; OPAS, 2024)

Em 2022, z¨ oeg z¨  e� e¨eo¶a am 62% da¨ mz ¶e¨ �z  ca¾¨a¨
Öizleo¶a¨ e ¨ãz mai¨ Ö¾loe áÖei¨ à Öizlêocia �¨iczl{gica e
io¨¶i¶¾cizoal.

     (A¶la¨ da Vizlêocia, 2024)

A czmbioaçãz de  aci¨mz e¨¶ ¾¶¾ al, de¨ig¾aldade ¨zcizeczo}mica e
¨¾bdiago{¨¶icz clíoicz a¾meo¶a z  i¨cz de adzecimeo¶z meo¶al.

     (Fizc ¾ç, 2024; ONU, 2023)

Pz�¾laçãz oeg a

Sío¶e¨e ge al:

O ¨zf imeo¶z emzcizoal oz B a¨il ¶em  z¨¶z, gêoe z, cz  e ¶e  i¶{ iz.

JzÖeo¨ e m¾lhe e¨ czoÖiÖem czm z adzecimeo¶z � eczce;
� zfi¨¨izoai¨ de ¨a¿de e ¨eg¾ aoça eof eo¶am eÜa¾¨¶ãz; �zÖz¨
iodígeoa¨ e �e¨¨za¨ LGBTQIA+ ÖiÖem z e¨¶igma; idz¨z¨ ¨zf em czm a
¨zlidãz; e a �zb eça io¶eo¨ifica ¶zda¨ a¨ fz ma¨ de ¨zf imeo¶z
�¨í�¾icz.

T a¶a  a ¨a¿de meo¶al czmz �zlí¶ica �¿blica ¶ ao¨Öe ¨al é  eczohece 
�¾e a de¨ig¾aldade emzcizoal é ¾ma eÜ¶eo¨ãz da de¨ig¾aldade
¨zcial.
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The Laoce¶ Regizoal Heal¶h – Ame ica¨ (2023)
A¶la¨ da Vizlêocia (IPEA, 2024)
UNAIDS / Io¨¶i¶¾¶z B a¨ilei z de DiÖe ¨idade SeÜ¾al (2023–2024)
IBGE (PNAD Czo¶ío¾a, 2024)
Ob¨e ÖaPz�R¾a (2023)
REASE (2023); USP (2024)
ONU M¾lhe e¨ / ONU B a¨il (2024)



Por isso, a Cam�aoha Jaoei z B aocz e z Io¨¶i¶¾¶z de
De¨eoÖzlÖimeo¶z H¾maoz Jaoei z B aocz czoÖidam Özcê a
¶ ao¨fz ma  z ¨ilêociz em diálzgz, z e¨¶igma em aczlhimeo¶z e a
 z¶ioa em � á¶ica de �aç, e�¾ilíb iz e ¨a¿de meo¶al.

Nos siga nas redes sociais, poste sobre o tema, fale com um amigo,
leve essa conversa para o trabalho, para a igreja, para a família. 
Nos ajude a espalhar essa mensagem pelo mundo!

Czle ¨¾a Özç, ¨¾a � e¨eoça, ¨e¾ czm� zmi¨¨z.

Se fiçe mz¨ i¨¨z j¾o¶z¨, cada �z¨¶-i¶ Öi a mzÖimeo¶z.
E e¨¨e mzÖimeo¶z �zde ¶ ao¨fz ma  z m¾odz.

Em 2026, czla czm a geo¶e. Czla oa Sa¿de Meo¶al.

O¨ dadz¨ ¨ãz cla z¨: 
a ¨a¿de meo¶al 
é a ¾ gêocia dz oz¨¨z ¶em�z. 

Mas cada post-it colado é
também um gesto de
resistência, um ato de cuidado
e um chamado à mudança.
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PAZ.

EQUILÍBRIO.

SAÚDE MENTAL.

#colanasaúdemental

PAZ.

EQUILÍBRIO.

SAÚDE MENTAL.

Janeiro branco
2026
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Um ge¨¶z ̈ im�le  ̈�z  dia �zde:
o¾¶ i  �aç, c¾l¶iÖa  e�¾ilíb iz 
e fz ¶alece  ̈ ¾a ̈ a¿de meo¶al.

E ̈ e, em alg¾m mzmeo¶z, Özcê ̈ eo¶i  �¾e
� ecï a de aj¾da, oãz he ï¶e em � zc¾ a  a�ziz!

Se�a amz  ̈alg¾ma  ̈dica  ̈� á¶ica  ̈�¾e Özcê �zde
adz¶a  oz dia a dia. Escolha as que fizerem sentido para
você e compartilhe com outras pessoas.

Lig¾e 188 (CVV)
P zc¾ e ¾m CAPS z¾ UBS � {Üimz de Özcê
CzoÖe ¨e czm ¾m � zfï ïzoal de ̈ a¿de de czofiaoça

Reserve 5 minutos de silêncio ou respiração consciente.
Limite o consumo de notícias quando sentir sobrecarga.
Troque mensagens de afeto com alguém importante
para você.

Faça pequenas pausas durante o trabalho ou estudo.
Estabeleça limites: aprenda a dizer “não” quando
necessário.
Desconecte-se do celular por alguns momentos do dia.

Priorize boas noites de sono.
Movimente-se diariamente, mesmo que em pequenas
caminhadas.
Garanta que suas ações, e suas relações, possuam
sentidos saudáveis para você.

Para cultivar a Paz

 Para manter o Equilíbrio

Para fortalecer a Saúde Mental
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Cuidar de você

também é
cuidar dos

outros.
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Você 
não precisa carregar tudo
sozinho(a).
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Pedir ajuda 

é coragem, 

não é fraqueza.
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Q¾e ¶al façe  ¾m czm� zmi¨¨z czm Özcê me¨mz(a)
 em  elaçãz à ¨¾a ¨a¿de meo¶al?

Im� ima e¨¶a �ágioa e e¨c eÖa �¾al ¨e á z ¨e¾ lemb e¶e �e¨¨zal �a a 2026 — algz �¾e aj¾de a
e�¾ilib a  ¨¾a¨ emzç�e¨, c¾l¶iÖa  �aç e fz ¶alece  ¨¾a ¨a¿de meo¶al.

Alg¾o¨ eÜem�lz¨ de czm� zmi¨¨z¨: “Em 2026, vou respeitar meu tempo de descanso.” — “Vou pedir
ajuda quando precisar.” — “Vou dizer ‘não’ sem culpa quando for necessário.” — “Vou manter consultas
e rotinas de cuidado.” —  “Vou diminuir o tempo de tela à noite.” —  “Vou cuidar do sono como
prioridade.” — “Vou passar mais tempo com quem eu amo.”— “Vou fazer trabalho voluntário.”

Depois de escrever, cole este post-it em um lugar onde você veja todos os dias. 

Lemb e-¨e: ¨a¿de meo¶al é ¾m camiohz czo¶ío¾z. Se ¨eo¶i  �¾e � eci¨a, �eça aj¾da. P zc¾ e
¾m CAPS � {Üimz, czoÖe ¨e czm ¾m � zfi¨¨izoal de ¨a¿de z¾ lig¾e �a a z¨ o¿me z¨ de a�ziz
di¨�zoíÖei¨ oa ¨¾a  egiãz.

Em 2026, czla czm a geo¶e. Czla Na Sa¿de Meo¶al.

Czm�a ¶ilhe e¨¶e a �¾iÖz czm amigz¨, familia e¨ e czlega¨. 
E¨�alhe lemb e¶e¨ �¾e �zdem ¶ ao¨fz ma  Öida¨!



E¨c eÖa:
U¨e z �z¨¶-i¶ em b aocz dz fzlde  (z¾ �¾al�¾e  �a�el) �a a  egï ¶ a  ̈ e¾
czm� zmï ¨z �e¨¨zal czm a ̈ a¿de meo¶al em 2026.

EÜem�lz :̈ “Vz¾ c¾ida  melhz  dz me¾ ̈ zoz”, “Vz¾ �edi  aj¾da �¾aodz � ecï a ”, “Vz¾
 e¨�ei¶a  me¾  ̈limi¶e ”̈, “Vz¾ l¾¶a  �elz  ̈me¾  ̈di ei¶z ”̈.

Czle:
Czlz�¾e e¨¨e �z¨¶-i¶ em ¾m l¾ga  Öï íÖel: oa ̈ ¾a me¨a, oz e¨�elhz, oa �z ¶a da
geladei a, oz m¾ al da e¨czla z¾ dz ¶ abalhz. Ele será um chamado diário para
cultivar paz e equilíbrio.

Czm�a ¶ilhe:
Mostre seu compromisso ao mundo. Ti e ¾ma fz¶z dz ̈ e¾ �z¨¶-i¶ e �¾bli�¾e oa¨
 ede  ̈̈ zciaï  czm a ha¨h¶ag #CzlaNaSa¿deMeo¶al e ma �¾e @jaoei zb aocz.

Quanto mais gente participar, mais forte fica a mensagem coletiva!

Mzbiliçe:
CzoÖide czlega ,̈ amigz ,̈ familia e  ̈z¾ ̈ ¾a czm¾oidade a façe  z me¨mz.
Organize um mural coletivo de post-its, uma roda de conversa ou uma ação simples
que leve o tema para a vida cotidiana.

Como participar do Janeiro Branco 2026

PAZ.
EQUILÍBRIO.
SAÚDE MENTAL.
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