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Horiens promove campanha Janeiro Branco
paraincentivar mais presenca e saude mental
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Criado em 2014, o Janeiro Branco € um movimento global que convida a sociedade a olhar com
mais atengdo para a saude mental. Em um més que simboliza recomecos, planos e expectativas,
0 convite é claro: cuidar da mente é parte essencial de viver bem.

“Em um contexto em que as organizagdes tém papel fundamental na constru¢cdo de ambientes
mais saudaveis e sustentaveis, falar sobre saude mental &€ também falar de gestéo responsével,
produtividade consciente e longevidade das pessoas”, destaca Laudelino Soares, diretor de
Seguros de Pessoas da Horiens.

“Por isso, neste Janeiro Branco, a Horiens promove e disponibiliza este contelddo a seus clientes
como um convite a reflexao e a disseminacéo do tema entre colaboradores”, completa.

Quando o excesso se torna o padréo

A vida contemporéanea é marcada por excessos: de informacgdes, compromissos, estimulos e
cobrancas. A sensacao de estar sempre “correndo atras” de algo se normalizou, assim como a
dificuldade de parar, silenciar e simplesmente estar.

Esse ritmo constante acaba mantendo corpo e mente em estado prolongado de alerta. Com o
tempo, isso impacta o equilibrio emocional, a qualidade do sono, a capacidade de concentracédo, o
humor e até as relacdes com outras pessoas.

Presenca: mais do que atencao, uma forma de cuidado

Uma das reflexbes mais urgentes diante dos desafios da vida moderna passa por uma pergunta
simples e poderosa: como temos estado presentes em nossas proprias vidas?

Nesse contexto, falar em presenca nao é falar em perfei¢cdo, produtividade ou controle absoluto da
mente. Presenca é disponibilidade para estar consciente no momento vivido, mesmo em meio as
imperfei¢cdes do dia a dia.

Estar presente significa perceber o préprio corpo, reconhecer emoc¢des, ouvir com atencao e
realizar atividades com menos disperséo. Essa atitude simples — e cada vez mais desafiadora —
ajuda a reduzir a ansiedade, fortalece a conexao entre corpo e mente e cria espagos internos de
descanso, mesmo em rotinas exigentes.



Estudos mostram que praticas de atencéo plena (que consistem em focar no momento presente
sem julgamentos) estdo associadas a reducdes significativas nos sintomas de ansiedade e
depressao.

Esses resultados sdo apontados por pesquisas publicadas em revistas cientificas internacionais
da area da saude mental, como o Journal of Consulting and Clinical Psychology, publicacdo da
Associacao Americana de Psicologia (APA), nos Estados Unidos.

Quando a mente encontra mais equilibrio, escolhas se tornam mais conscientes, relagbes mais
saudaveis e o0 autocuidado mais possivel. Podemos dizer que a presenca néo elimina os desafios,
mas muda a forma como nos relacionamos com eles!

Pequenas escolhas, grandes impactos

Mesmo praticas curtas tém efeito real. Um estudo da Universidade de Bath, no Reino Unido,
mostrou que apenas 10 minutos diarios de atencéo plena por 30 dias foram suficientes para
reduzir sintomas de depresséo em cerca de 19% e de ansiedade em mais de 12%, além de
melhorar o bem-estar geral.

Exercitar a presenca ndo exige mudancas radicais. Confira pequenas escolhas cotidianas ja fazem
diferenca:

e Reduzir o excesso de multitarefas

Criar pausas reais ao longo do dia

Respirar com intenc¢éo, inclusive em momentos de tenséo
Alimentar-se de forma equilibrada e consciente

Caminhar com atenc¢éo ao corpo e ao ambiente

Escutar as pessoas sem pressa ou interrupcdes

Essas atitudes ajudam o organismo a sair do “piloto automatico” e resgatam uma experiéncia mais
consciente de viver.

Um convite que vai além de janeiro

O Janeiro Branco nos lembra que cuidar da saude mental ndo € luxo, tendéncia ou discurso, é
uma necessidade real. A presenca pode ser uma aliada poderosa nesse cuidado.

Que este inicio de ano seja uma oportunidade para desacelerar, observar e escolher estar mais
presente. Com mais consciéncia, mais equilibrio e mais gentileza consigo mesmo.

Porque, no fim, mais presenca transforma a forma como vivemos, sentimos e nos conectamos
com o mundo.



