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CUIDANDO DA SAUDE MENTAL

1.Enfim, estou na universidade!

2.Como anda minha saude mental?

2.1Eu estou estressado com a universidade?

2.2.E essa tal de ansiedade, o que é7?
2.3 Depressao, vocé sabe o que é7?
3.E possivel enfrentar?

4.E possivel cuidar da saide mental durante a vida universitaria?

5.0nde busco ajuda?

APRESENTACAO

A saude mental € um aspecto muito
importante da nossa vida. Ela proporciona a
forca emocional que nos permite aproveitar a
vida e enfrentar os obstaculos, as
decepcdes e os momentos dificeis.

Esta cartilha destina-se aos estudantes
universitarios, que vivenciam a transicao

da escola para o ensino superior, exigindo
rapidas adaptacdes e o enfrentamento

de desafios, podendo ser um periodo muito
estressante e com impactos para a vida
pessoal, académica e profissional.

Nesse sentido, a cartilha foi elaborada por
estudantes de graduacéo e pos-graduacao,
sob a orientacao de uma professora,
considerando a importancia da Saude
Mental dos estudantes universitarios e a
necessidade de fornecer informacdes e
dicas importantes sobre a saude mental e
bem-estar, assim como as fontes e possiveis
tipos de apoio disponiveis para vocé na
Universidade de Sao Paulo e outros servigos
que oferecem atendimento aos alunos.

Convidamos vocé a mergulhar nessas
paginas, pois a cartilha esta repleta de dicas
praticas e informag¢des sobre como
reconhecer as causas do sofrimento mental
e como gerenciar fatores geradores de
estresse, para que vocé possa cuidar da sua
saude mental durante a sua jornada na
universidade.

Cuidar da saude mental significa aproveitar o
melhor da sua vida, experimentando bem-
estar e energia para o dia-a-dia nessa nova
jornada.Venha conosco!
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1- Enfim, estou na universidade!

O periodo de transicao entre o fim da adolescéncia e o inicio da vida adulta € uma
fase muito importante, marcada por diversas realizagoes, que sinalizam um novo
ciclo em nossas vidas. Para muitos, esse marco é representado, entre outras
mudancas, pelo ingresso na tao sonhada universidade.’

Esta mudanca de fase de vida promete a
liberdade e a independéncia tantas vezes
desejada pelos jovens, junto com a ideia de
novas amizades e o desejo de
pertencimento.

Muitos de nés vao para a faculdade com a
esperanca de uma carreira promissora e
um futuro agradavel, além do desejo de sair
de casa pela primeira vez, estabelecer-se
em um novo lugar, com novos amigos e

-_—

—

novas rotinas.

Tudo isso parece um sonho, mas, nao
podemos esquecer que a universidade traz
consigo desafios de um estilo de vida mais
intenso, com cargas horarias de estudos
mais elevadas, necessidade de conciliar um
emprego dentro da rotina para ajudar com
as financas, mais responsabilidades, enfim,
milhdes de coisas diferentes ao mesmo
tempo.

Durante esse periodo, sdo muitos obstaculos pessoais e profissionais que cruzam 0s N0Ssos
caminhos. Além disso, o ambiente académico pode promover pressao excessiva,
competitividade entre colegas, elevado nivel de exigéncias e altas cobrancas, despertando
sentimentos como desapontamento, irritabilidade, preocupacéao e estresse nos estudantes

durante a graduac&o.'”




2 - Como anda minha saide mental?

Vocé ja parou para pensar como anda sua
saude mental?

De acordo com a Organizacao Mundial da
Saude (OMS), saude mental é um estado
de bem-estar no qual o individuo € capaz de
usar suas proprias habilidades, recuperar-
se do estresse rotineiro, ser produtivo e
contribuir com a sua comunidade. A saude
mental implica muito mais que a auséncia
de doencgas mentais.3

Ter sentimentos, sensagdes e/ou emogoes
desagradaveis ou negativas, como tristeza,
ansiedade e angustia faz parte do nosso
dia a dia, mas precisamos prestar mais
atencao se temos esses sentimentos por
um tempo prolongado, pois isso pode
indicar que estamos em sofrimento mental.

A persisténcia de sentimentos e emogdes
desagradaveis favorece o surgimento de
transtornos como a ansiedade e a

depressao, além de promover o inicio de
habitos autodestrutivos, como o abuso de
alcool e de outras substancias.3

Vivenciar episodios de tristeza faz parte da
nossa vida, mas em geral, a tristeza € algo
passageiro ou relacionada a algum evento
desagradavel que ocorreu.

Pode ser um resultado ruim na prova, um
desapontamento com amigos ou uma
pessoa que a gente gosta muito.

Mas, estar triste é diferente de estar com
depressao!

Estar ansioso com alguma situacéo especifica
nao € o mesmo que ter um transtorno de
ansiedade!

Periodos de estresse fazem parte da rotina da
vida académica, por exemplo: época de

entrega de trabalhos, apresentagao de
seminarios, semana de provas, periodo de
estagios, TCC, enfim...Entretanto...periodos
de estresse prolongado, rotineiro podem
também afetar sua saude mental!

Um pouco do histérico para vcs: em um postit

Vocé sabia que... Os universitarios tém taxas de
disturbios até quatro vezes maior que populagdo em
geral, de acordo com a Organiza¢éao Mundial de Saude
(OMS).

As taxas de disturbios psiquicos entre estudantes
universitarios pode ser até 4x maior que na populacao
em geral.

Vem crescendo o numero de académicos que optaram

pela interrupcao de seus estudos e até mesmo de suas
vidas em decorréncia de transtornos psiquicos.

Ty

J Estima-se que mais de 800 mil pessoas morrem
por suicidio todo ano.

. As tentativas de suicidio podem chegar até 20
vezes esse numero.

O suicidio € segunda causa de morte entre os
estudantes universitarios (na faixa etaria de 15 a 29
anos)




2.1- Eu estou estressado com a universidade?

O estresse é uma reacao natural do
organismo com o disparo de substancias
pelo corpo que causam reacgoes fisiologicas
e psiquicas. Ele surge diante de situagcdes
desafiadoras, quando as demandas
excedem o limite ou os recursos disponiveis
pelo individuo para lidar com aquela
situacao, principalmente diante de
circunstancias incontrolaveis ou

imprevisiveis.7

Na verdade, ele ajuda o individuo a
enfrentar os desafios, sendo uma reacao
absolutamente normal. Porém, quando o
estresse nao é€ gerenciado
adequadamente, pode atrapalhar o seu
rendimento na universidade e se
transformar em um sério risco a saude.

apetite podem indicar que o estresse esta
causando impacto negativo na sua vida.

Isso Ihe parece comum, rotineiro?

Sintomas como ansiedade, irritabilidade,
insénia, dificuldades de concentracao,
dores de cabeca frequentes e alteracdes de

Preste atencdo em vocé!

2.2 - Eessatal de ansiedade, o que é?

A ansiedade € um transtorno mental comum, que surge quando estamos em situagoes de
ameaca e nosso organismo reage com uma autoprotecdo, com respostas fisiologicas e
comportamentais.'®




Mas € importante ficarmos atentos, a ansiedade torna-se uma doenca quando € prolongada e 23 — nenressﬁo, vncé sahﬂ 0 u“e é?

desproporcional. Geralmente, a ansiedade se apresenta como uma cadeia de pensamentos e
imagens repetitivas acerca de consequéncias negativas e incertas.’

Nestes casos a pessoa sente frequentemente: AAd.epressé_lo é_uma doe_nga mental ou rgcorrente, prejudicando a
crbnica multifatorial caracterizada por: capacidade das pessoas na escola, e na
¥ medo, prépria vida cotidiana.
¥ inquietacao, - Tristeza prolongada, desprazer, i . o
Y insénia, sentlmento de culpa., falta de Sao mwtosfatoreslque podem contrlbglr
y fadiga, entusiasmo nas at_|V|da_des, para quema saude mental esteja
¢ tremores, alteragdes do sono (insoénia ou ameacada , dentre eles:
Y taquicardia, sonoléncia), alteragao deﬂapetite,
alteracbes no apetite falta de concentracao nas
irritabilidade, atividades e até mesmo, altas cargas de estudo;
tristeza pensamentos suicidas. "’ dificuldade em conciliar trabalho e
Y, falta de concentragao . atividades acade micas;
Quem sofre com essa condi¢cao pode falta de atividade de esporte ou lazer;
também ter multiplas queixas fisicas, problemas econo micos;
como dores pelo corpo, cefaléia, sem falta de apoio familiar;

nenhuma causa aparente. dificuldade de acesso aos servic 0s de
sau de mental no setor pu blico.

Se voceé ou a|guém que voce conhega A depress&o pode ser de longa durag&o
apresenta frequentemente estes sintomas, @_’.
busque e estimule a buscar ajuda!




Agora que ja falamos de algumas
manifestacoes de sofrimento mental, da
para perceber que todas essas reacoes
do corpo interferem MUITO na nossa
vida.

Entao, sim!

A Saude Mental é um tema muito
importante para discutirmos e
refletirmos ainda mais dentro da
populacao universitaria, que é tao

3 - E possivel enfrentar?

SiM!

E possivel e necessario enfrentar as
situacdes que geram estresse, desconforto
e sofrimento mental.

A busca pela saude mental ndo deve ser
encarada apenas como uma reagao aos
sintomas que surgem, mas sim como uma
pratica que envolve prevencao, percepcao
de sintomas e o prdoprio
enfrentamento/coping.

afetada pelos efeitos negativos e pelas
consequéncias psicolégicas impostas
como o estresse, a ansiedade e a
depressao.

Mas, vamos entender melhor como lidar
com tantos desafios e a possibilidade de
adoecer.

Na verdade, aprender a enfrentar e/ou
lidar com as situacoes que abalam a
nossa saude mental, € um processo que
envolve grande aprendizado, mas
provavelmente podera ser utilizado em
diferentes estagios da vida.

Podemos citar aqui 2 tipos de
enfrentamento, aqueles que promovem um
desfecho favoravel e aqueles que
promovem um desfecho inadequado, com a
piora dos sintomas.

Saoeles:

. Enfrentamento Adaptativo:

EFICAZES com bons resultados e
melhora em relacdo ao estresse
percebido e em relagcao a prevengao e
reducao dos sintomas ansiosos e
depressivos relacionados ao sofrimento
mental.""

. Desadaptativos: NAO apresentam

bons resultados em relagao ao problema
enfrentado e acabam por intensificar o
estresse, a ansiedade, a depressao e o
mal-estar psicoldgico, por enfrentamento
evitativo ou passivo, onde o problema é
ignorado ou reprimido, além do uso de
substéancias, da evitacdo e da
autoculpa.’™

. Evitacdo: € uma maneira construtiva

de lidar com a situacao de estresse,
afastando-se do problema ou engajando-
se em outra atividade, prevenindo assim
que a situacéo de conflito se agrave."”

Autoculpa: € uma emocao desagradavel
que implica uma autoavaliacao negativa
contra os padrées morais, ou seja, 0s
padroes relativos aos comportamentos,
objetivos, crencas ou tragos pelos quais
se considera responsavel."



4 - E possivel cuidar da saide mental durante a

vida universitaria?

Para a OMS a promocado da saude
mental se da pela combinagao de trés
esferas: individual, social e estrutural.
As esferas social e estrutural envolvem
politicas de saude e de recursos sociais
que favorecam relacionamentos
positivos e politicas publicas que
atendam as demandas da sociedade."”

Mas, e na esfera individual?

O que eu posso fazer para me manter
saudavel?

. realizar atividade fisica regular

. diminuir ou cessar o tabagismo

. uso moderado de alcool

. evitar o uso de drogas

. ter uma boa noite de sono

. manter uma alimentagcao saudavel

e equilibrada

EVITE COMPORTAMENTOS DE
RISCO!!

Comportamentos autodestrutivos
podem ser interpretados como um
sinal de necessidade de auxilio e
apoio. Se vocé ou alguém que vocé
conhece apresenta estes sinais,
busque ou oriente a buscar ajuda.

Conheca algumas maneiras de
enfrentar as situagoes estressantes e
evitar, ou diminuir, o sofrimento mental.

Enfrentamento ativo: focado na
resolucao de problemas, o individuo,

diante uma situacao de estresse, tende a
pensar na melhor forma de lidar com o
problema, com o objetivo de elimina-lo,
minimiza-lo ou contorna-lo.”""

Sao maneiras intencionais de lidarcom o
problema, incluindo a busca por conforto
e apoio social.

Técnicas de Meditacao e relaxamento
- Mindfulness

Também conhecido como Atencéao
Plena, é a capacidade de um individuo
de prestar atencao a experiéncia do
momento presente de forma aberta, com
consciéncia e receptividade dos
processos e ambientes mentais. "

E a percepcao, livre de julgamentos, das
experiéncias, momento a momento.
Essa pratica facilita a regulacéao

emocional e o reconhecimento cognitivo
do problema, além de ser um fator
pertinente para o desenvolvimento da
resiliéncia.”




Apoio Social
E a assisténcia psicoldgica e/ou fisica
prestada por familiares, amigos e outras
pessoas a um individuo que enfrenta
dificuldades.”

Atua como um amortecedor contra o
estresse, moderando as relagdes com o
estresse e 0 ajustamento, seja prevenindo o
estresse ao evitar que a situagao seja
avaliada como estressante em primeiro
lugar, seja fornecendo uma solucao para o
problema e minimizando sua importancia
percebida, promovendo e facilitando
respostas comportamentais saudaveis.'**

9 - Onde bhusco ajuda?

Caso vocé esteja enfrentando problemas
de saude mental ou com o uso de alcool e
drogas, ou os desenvolva ao longo da
graduacao, saiba que vocé pode e deve
procurar ajuda.

A seguir listamos os servicos oferecidos
dentro da Universidade de Sao Paulo
(USP) e outros servicos que vocé pode
buscar gratuitamente.

Centro Escola do Instituto de Psicologia
(CEIP) da Universidade de Sao Paulo,
todos os atendimentos sao gratuitos e
presenciais. Conheca os atendimentos
oferecidos:

* Plantées Psicolégicos: modalidade
cuja proposta é fornecer atendimento
psicolégico para pessoas que se
encontram em situagcdes emergenciais
ou momentos de crise e estao em busca
de apoio e acolhimento. E pratica que
nao pressupode atendimento continuado,
mas que pode realizar
encaminhamentos caso se faca
necessario.

e Servico de Aconselhamento
Psicolégico (SAP) — atendimento
realizado para maiores de 18 anos,
residente no Butantd e/ou Comunidade
USP, a inscricao e o atendimento
ocorrem nas quartas-feiras
pessoalmente, das 08 as 09 horas e
atendimento no mesmo dia entre as 8 e

12 horas. Maiores informacgdes: (011)
3091-4172

Plantao Psicolégico do
LABORATORIO DE ESTUDOS EM
FENOMENOLOGIA EXISTENCIAL
(LEFE) - o agendamento e plantao
ocorre nas tercas-feiras. O
agendamento € realizado por telefone
nas tercas-feiras a partir das 9h30, pelo
telefone 3091-4285, falar com Neide.
Conseguindo o agendamento a pessoa
sera atendida no periodo da tarde, de
acordo com o numero de vagas
disponibilizado para o dia do contato.

Grupo de Apoio a Permanéncia na
USP (GRAPUSP) - atendimento em
grupo, para graduandos e péds
graduandos em busca de possibilidades
psicoldgicas e afetivas de estar e passar
pela USP. O atendimento pode ser no
Instituto de Psicologia da USP - IPUSP
ouonline.

Acesse o formulario de inscricéao



estando logado ao e-mail USP.
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Unidades Basicas de Saude:

vocé

pode utilizar os servicos de sau de da
unidade mais pro xima ao local onde
esta morando e te_m direito a atencia 0
integral em sau de nos servic 0s do
Sistema Ui nico de Sau de (SUS).
Consulte os enderecos:

~

Abaixo, apresentamos uma lista de
universidades privadas onde vocer]
encontra apoio de forma acessi vel e
gratuitamente, porém entre em contato
antes do comparecimento.

~

Compartilhe a sua angustia e

busque o seu bem-estar!
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