ENERO

La motivacion del Enero Blanco se da por la enfermedad mental que impacta en la
calidad de vida de las personas, afectando, por ejemplo, la capacidad de enfoque
y su voluntad de salir de casa y de estar entre otras personas.

Seqln datos de la Organizacién Mundial de la Salud, aproximadamente 300
millones de personas sufren de depresidn en el mundo. La enfermedad afecta a
personas de todas las razas, credos, edades, nacionalidades y clases sociales.
Lo ansiedad alcanza a unos 260 millones de personas en el mundo.

Brasil es actualmente el pafs con el mayor nimero de personas ansiosas en el
mundo. Ademds, alrededor del 86 % de los brasilefios presentan algln trastorno
mental.

Todos estos datos refuerzan la importancia de discutir la salud mental.
Después de todo, su enfermedad es tan incapacitante como las enfermedades que
afectan al cuerpo, pudiendo resultar en secuelas e incluso en muertes.



Y como cwidar Cov salud mental?

Al contrario de lo que mucha gente piensa, el
tratamiento con un terapeuta no es solo un
recurso a ser activado en tiempos de necesidad.
Puede ser un importante aliado del
mantenimiento de su salud mental, ya que las
sesiones se pueden utilizar como una vélvula de
escape para desahogar sus temores y angustias
un profesional de la salud mental le ayudard a
manejar mejor las presiones de su rutine, asi
como mostrar una nueva forma de mirar a sus
miedos.

Cada dia, tome un momento para apartar
su mente de las preocupaciones diarias.
Esto se puede hacer viendo una serie que
te qusta, leyendo un libro interesante,

preparando una comida especial, pasando

tiempo con tus hijos o sus mascotas y
haciendo una rutina de cuidado de la piel,
por ejemplo.

A veces, la mejor manera de alejarse de
los pensamientos comunes a su rutina es
realmente distanciarse fisicamente de
ella. Elija un lugar tranquilo, una plaza, un
parque, y planificar un recorrido sin un
itinerario que sequir, dedicado solo a
disfrutar del tiempo libre y el cuidado de
usted.

El carifio y las risas garantizadas por la
presencia de quien te hace bien son poderosos
para mantener la mente relajada y saludable.

Los humanos son seres sociales, nutridos por el
intercambio de experiencias y por los momentos
en comunidad. El contacto fisico también libera
la oxitocina, una sustancia que ayuda en el
bienestar y genera la sensacién de ser parte de
un colectivo.

Mantener tu cuerpo activo significa ofrecerle
una dosis frecuente de sustancias como
endorfina y serotonina.
son poderosas aliadas a la sensacidén de
felicidad y ayudan a tu cerebro a prevenir la
tristeza y la depresidn.

Mantener tu cuerpo nutrido de lo que necesita
hace que todo funcione correctamente,
incluyendo tu cerebro y la alimentacién

saludable evita que la ausencia de alguna
vitamina o nutriente pueda causar cualquier
tipo de trastorno hormonal que tenga efectos
psicolégicos.

Ademds, rodéate de cosas que te
hardn bien, desacelera, cuidate,
reduce el uso de las redes sociales,
medite, agradece los logros, haz
planes, suefa e intenta realizar
siempre y recuerda: Amate siempre en
primer lugar.

"Proteccion, prevencién y resiliencia de
COVID-19 en el norte de Brasil IlI"
estd financiado por la fundacién Solidaridad
Suizay la institucién Caritas Suiza



