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No més de Janeiro, promove-se a Campanha
Janeiro Branco, voltada ao incentivo dos cuidados
em relacao a Saude Mental. Com o advento
das relagoes permeadas pela tecnologia,
€ necessario pensar em formas de criacao
e de fortalecimento de vinculos interpessoais
e laborais. Desse modo, apresentamos, por
intermedio da Divisao de Atencao a Sau-
de e Seguranca do Servidor, vinculada a
Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas, algumas
sugestoes de como contribuir para a promogao
da saude mental, cuidar de si e saber quando
e como se deve pedir gjuda.




Reflita sobre si;

Quais pensamentos tenho tido
sobre mim mesmo?

A Tenho sido paciente com meu
~ processo de aprendigagem?

dIl’ Como estd a minha rede de apoio?

4y Sinto-me acolhido pela familia ou
=¥ por amigos?

ap. Tenho alimentado meus sonhos e
‘W expectativas focando no presente
ou planos de futuro?







Envie hoje uma mensagem para aquela pessoa
com quem nao fala ha algum tempo e sente
gue pode estar precisando de Voceé.

Sabe aquele colega de quem vocé sempre quis
se aproximar e ainda ndo apareceu a opor-
tunidade? Esse € um sinal para fager isso!




Torne o dia de alguém mais leve, ainda que
por intermedio de grupos on-line.




Conhece atividades culturais e de lager em sua
comunidade? Divulgue-as, as veges um colega
s0 precisa de um convite e incentivo!

Além das atividades ao ar livre nas belas
praias dos nossos Estados, ha parques, pracas,
cinemas, shoppings e academias, alem de equi-
pamentos culturais gratuitos que vocé pode aces-
sar e convidar os amigos para um passeio!

Vocé pode conferir a programacao cultural
no Ceara principalmente pelo Mapa Cultural do
Ceara (mapacultural.secult.ce.gov.br), uma plata-
forma que reune eventos, projetos e espacos, e nas
paginas de equipamentos culturais como:

- Centro Dragao do Mar

» Centro Cultural do Cariri
» Estacao das Artes

» Pinacoteca do Ceara

- Museu da Imagem e do Som

» CAIXA Cultural Fortalega
- Bibliotecas e Museus




Também vale a pena seguir as redes soci-
ais de Secretarias Estaduais e Municipais
de cultura e de espacos especificos.

Vocé pode encontrar a programacao cultural na
Bahia em sites como:

- Sympla
- el Cabong
» Agendacultural.ba.gov.br

Locais especificos:
+ Pelourinho

- Barra World Shopping
- WET

Como encontrar eventos especificos:

- Feiras: Procure por eventos como a Feira da
Cidade, Coreto Hype e Feira Vegana, que costu-
mam ter uma mistura de cultura, gastronomia
e musica.

- Eventos gratuitos: Verifique as plataformas de
eventos ou os sites de shoppings e locais culturais
para encontrar atividades gratuitas, como € 0 caso
do Barra World Shopping.



Precisa de ajuda imediata? Ligue para o Centro
de Valorigacao da Vida (CVV): 188. O servico
e voluntario, gratuito e funciona 24h, garantindo
sigilo e anonimato para aqueles que o procuram!

Quatro Tipos de Atendimento do CVV

- Telefone 188: ligacao gratuita, disponivel 24 horas
por dia;

- Chat do site: todos os dias da semana em horarios
definidos;

- E-mail: apoioemocional@cvv.org.br;

- Pessoalmente: nos 97 postos de atendimento em
20 estados e no Distrito Federal.
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Busque terapia! Atencdo: reconhecer que
se precisa de qjuda é uma atitude de muita
lucideg, o primeiro passo para lidar com o
sofrimento de uma maneira mais saudavel.




Lembre-se de que um pequeno gesto pode
mudar o dia de alguem. Sejamos gentis e nao
permitamos que o distanciamento seja
regra. Por veges, precisamos apenas nos sentir
verdadeiramente ouvidos e notados.
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