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+ATITUDE

CUIDANDO DA MENTE, HONRANDO A VIDA

(o
USISAUDE

M
n
a
&
o
™
o
z

'
)
z
<



A campanha Janeiro Branco é um convite a reflexao sobre a promocao da
salde mental e da qualidade de vida, inclusive no ambiente de trabalho.
O inicio de um novo ano inspira mudancas, revisoes de rotinas, habitos e
formas de trabalhar, abrindo espaco para praticas mais saudaveis e para
relacoes profissionais mais humanas.
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A escolha do més de janeiro e da cor bran-
ca nao ¢ aleatoria. O branco simboliza uma
“folha em branco”: a oportunidade de rees-
crever historias, priorizar a saide emocional
e renovar o compromisso com a vida. Janei-
ro, por sua vez, representa o marco do re-
comeco, novos planos, novas escolhas, mais
consciéncia e autocuidado.
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Falar sobre bem-estar é falar sobre cuidado em todas as suas dimensoes.
No contexto profissional, isso significa reconhecer que cada pessoa viven-
cia desafios Unicos e que a saude emocional é construida diariamente, a
partir das experiéncias, demandas e limites individuais.

Por isso, torna-se fundamental refletir sobre os impactos do estresse pro-
longado, da sobrecarga e das exigéncias constantes. Promover ambientes
de trabalho mais saudaveis envolve incentivar o didlogo aberto, o acolhi-
mento, o equilibrio entre vida pessoal e profissional e o respeito as neces-
sidades de cada colaborador.

Mais do que um tema, o Janeiro Branco é um convite a conscien-
tizacao e a acao. Estimula o autoconhecimento, fortalece vinculos,

incentiva a busca por ajuda quando necessario e promove a criacao
de espacos seguros para falar sobre emocoes, desafios e bem-estar.
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A salide mental nao impacta apenas o bem-estar individual. Ela in-
fluencia diretamente a produtividade, as relacdes interpessoais, 0
clima organizacional e a qualidade de vida como um todo. Ignorar
transtornos mentais, como ansiedade, depressao e estresse cro-
nico, é deixar de honrar a vida de milhares de pessoas. O cuidado
com a mente ndo pode ser negligenciado. Ao contrario: é urgente,
essencial e coletivo.

0 Brasil estd entre os paises com maior prevaléncia de transtor-
nos de ansiedade no mundo, atingindo cerca de 9,3% da populacao.
Milhoes de brasileiros convivem diariamente com sofrimento psi-
coldgico, muitas vezes sem diagndstico ou tratamento adequado. A
depressao, frequentemente associada a ansiedade, também afeta
uma parcela significativa da populacao, estimada em aproximada-
mente 5,8%.
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Observa-se, nos ultimos anos, um crescimento na demanda por cuidado
psicolégico, acompanhado por uma maior conscientizacao da populacao
sobre a importancia da saide mental. Ainda assim, o estigma, o siléncio e
a desinformacao continuam sendo barreiras importantes.

Vivemos em um cendrio marcado por pressdes constantes: ritmo acele-
rado, desafios econdmicos, transformacoes digitais, insegurancas sociais
e mudancas rapidas. Esses fatores impactam diretamente nossa mente
e nossa salide emocional. Embora a compreensao de que saide mental
¢ tao vital quanto a saulde fisica esteja avancando, muitas pessoas ainda
sofrem em siléncio.

O Janeiro Branco surge, entao, como um
convite para olhar para dentro, acolher
dores e medos, reconhecer vulnerabilida-
des e pedir ajuda quando necessario, sem
culpa ou vergonha. Cuidar da mente é, de
fato, honrar a vida: a prépria, a das pesso-
as ao redor e a vida em comunidade.

Ao compreendermos o propdsito dessa
campanha, abrimos espaco para transfor-
mar nao apenas a nossa historia individu-
al, mas também a histdoria dos ambientes
e relacoes que construimos juntos.
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+ATITUDE: ,
PROMOVENDO SALUDE,
FORTALECENDO ESCOLHAS

O +ATITUDE, Programa de Promocdo da Saude da Usisaude, é um be-
neficio do seu plano criado para cuidar do seu bem mais precioso: a sua
saude.

No contexto do Janeiro Branco, a campanha do +ATITUDE vai além da in-
formacao. Ela propoe uma verdadeira mudanca de habitos, atitudes e cul-
tura, incentivando cada pessoa a assumir um papel ativo no cuidado com
a saude mental.

ALGUMAS ATITUDES
FAZEM A DIFERENCA:

INVISTA em autocuidado e autoconhecimento; fale so-
bre suas emocdes e sua salde mental;

INCENTIVE as pessoas ao seu redor a buscar ajuda
profissional quando necessario;

AJUDE a quebrar tabus e estigmas associados a trans-
tornos como ansiedade, depressao, estresse, burnout
e panico;

SEJA um multiplicador do tema, levando a discussao
para os ambientes que vocé frequenta e tornando o cui-
dado emocional uma prioridade coletiva.
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PROJETO BUSCAR: CUIDAOO
PREVENTIVO DA SRUDE MENTAL

No +ATITUDE, vocé pode participar do Projeto Buscar, voltado ao cuidado
preventivo da saide mental. Durante as atividades, os participantes sao
incentivados a fortalecer sua salde emocional e a prevenir problemas
como estresse e tristeza intensa.

Por meio de atividades praticas, o projeto ensina estratégias para lidar
com desafios cotidianos, conflitos, ansiedade e outras questées emocio-
nais, promovendo equilibrio e bem-estar.

As turmas estao disponiveis ao longo de todo o ano, nas modalidades pre-
sencial e on-line, sem cobranca adicional no plano de salde. As atividades

sdo conduzidas por uma equipe multidisciplinar, com opcdes de horarios
variados.

VENHA SER +ATITUDE VOCE TAMBEM!
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2026: UM NOVO AND,
UMNOVOCICLO - CULTIVANDO
0 BEM-ESTAR NO TRABALHO

CONVIDADA: Synara Dias
Psicéloga e neuropsicéloga, /
especialista em Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC). Atua
como psicéloga clinica e analista
de promocdo da saude, com foco
em educacdo em saude e no
desenvolvimento de estratégias
para promocao do bem-estar

e da qualidade de vida. Possui
experiéncia em delegacias

\

estratégicas, realizando avaliacées
neuropsicoldgicas e promovendo
saude mental para servidores
publicos na regido do Vale do Aco.

CLIQUE AQUI E ASSISTA
AO VIDEO COMPLETO. D
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ATENCAO PRIMARIA USISALDOE:
CUIDADO QUE FAZ A DIFERENCA

VOCE CONHECE 0 SERVICO DE ATENCAO PRIMARIA DA USISAUDE?
Contar com uma equipe de referéncia faz toda a diferenca quando o assun-
to é prevencdo. Na Atencao Primaria da Usisalde, vocé tem apoio continuo
para cuidar da sua saide com mais seguranca — e o melhor: as consultas
sao isentas de coparticipacao.

QUER SABER SE VOCE PODE PARTICIPAR?
Entre em contato com a nossa Central de Atendimento e fale com a gente!

CANAIS DE RELACIONAMENTO USISAUDE

0800 283 0040

maisatitude@fsfx.com.br
www.fsfx.com.br/usisaude

CUIDAR OA SAUDE MENTAL E UM ATO

DE RESPONSABILIDADE INDIVIOUAL E COLETIVA.
HONRAR A VIOA COMECA PELO CUIDAOO

COM A MENTE — TODOS OS OIAS,
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JUNTE-SE A ESSA
COMUNIDADE CHEIA
DE SAUDE E ATITUDE!

Para conhecer mais sobre os beneficios
do programa, acesse o QR Code.
www.fsfx.com.br/usisaude
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