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Prefacio

Caros alunos, € com grande satisfacdo que Ihes apresento
0 ebook de saude mental. Sei que ingressar em uma
universidade pode ser tanto desafiador quanto incrivel,
trazendo a tona insegurangcas e promovendo um
amadurecimento tanto pessoal quanto profissional.
Certamente, essa jomada ndo é simples, mas também, ndo
€ algo inalcancavel.

Minhas experiéncias profissionais despertam em mim uma
inquietacdo. As escutas em minha clinica particular e a
atuacdo no Projeto E-care me levaram a refletir sobre a
saude mental dos estudantes universitarios, questionando
como eu, enquanto profissional de psicologia, poderia
contribuir para uma melhoria significativa - mesmo que seja
minima- dos alunos. Assim, varias idelas comecaram a
surgir, € uma delas é o ebook que vocés tém, agora em
mMaos.

O propodsito deste ebook, é auxiliar vocés a compreenderem
plenamente o conceito de saude mental e a conhecerem
algumas psicopatologias que, frequentemente, sdo mal
interpretadas ou inseridas em contextos inadequados.

Anseio que este ebook sirva como, mais uma, forma de
autocuidado e aprendizado.

Com afeto,
Psicdloga Cassia Marielly Carvalho
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Saude Mental do estudante universitario

Situagbes estressantes, como imprevistos, provas
e apresentacdes, afetam tanto o desempenho
académico quanto as relagdes interpessoais, e a
auséncia de suporte psicoléogico adequado
aumenta a vulnerabilidade dos estudantes, que,
muitas vezes, nao buscam ajuda devido ao
constrangimento ou falta de informacao (Hirle;
Barroso; Andrade, 2019).

A necessidade de conciliar trabalho e estudos, por
exemplo, frequentemente leva ao cansacgo durante
as aulas e prejudica a qualidade dos estudos
realizados a noite. Para alcangar um bom
desempenho, muitos sacrificam momentos de lazer
e convivéncia familiar, inclusive até mesmo seus
finais de semana (Enoré et al., 2022).

A adaptacado relacionada a moradia, ao suporte
social, a autonomia, as exigéncias relacionadas ao
conteudo abordado nas disciplinas, entre outras
(C).

A cobranga por bom desempenho, somada as
responsabilidades de estagios e do TCC,
frequentemente gera sofrimento emocional.
Insegurancas sobre escolhas profissionais
impactam o bem-estar, mas, quando superadas,
podem contribuir para maior satisfagdo com o
curso e melhor adaptagcdo as demandas
académicas e profissionais (Soares et al., 2021;
Aquino; Daltro; Muniz, 2020).
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A gestdo do tempo, especialmente ao conciliar
estudos, estagios e vida pessoal. Dificuldades
emocionais podem comprometer essa organizacao,
resultando em estresse, tarefas acumuladas e
prazos perdidos, afetando o] desempenho
académico (Melo; Bromochenkel, 2021).

Os principais fatores que podem impactar a vida
académica:

Gestao de tempo;

Adaptacao ao ambiente novo;
Conciliagcao entre trabalho e estudos;
Exigéncias dos periodos de estagio;
Aprendizado de novos conteudos;
Falta de uma rede de apoio;
Amadurecimento pessoal;
Gerenciamento do estresse;

Acesso a recursos institucionais;
Manutenc&o do equilibrio emocional.
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Saude fisica x saude mental

A saude mental, definida segundo a Organizacéao
Mundial da Saude (OMS, 2017), contextualiza-se
como um estado de bem-estar fisico e mental, no
qual habilita o individuo a utilizar de forma plena
suas habilidades, enfrentar o estresse cotidiano e
manter seus niveis adequados de desempenho e
produtividade.

A saude mental, quando afetada, pode causar
transtornos mentais, os quais sao alteragcdes que
refletem significativamente na cognicao, regulacéao
emocional ou comportamental, nos processos
psicolégicos, bioldgicos e desenvolvimento,
causando sofrimentos ou dificuldades nas atividades
diarias, nao incluindo reacbdes esperadas a
estressores comuns, como a morte de um ente
querido (DSM-5-TR, 2023, p. 14).

A saude fisica, por outro lado, é definida como o
estado de bem-estar no qual o corpo funciona de
maneira eficiente, livre de doengcas e capaz de
realizar atividades diarias com vigor.

Nesse sentido, a saude fisica esta ligada a pratica
de atividades fisicas, onde os efeitos de uma vida
ativa fisicamente para além da saude e colocamos
os efeitos do exercicio, adequadamente realizado,
como fator indispensavel para a melhoria na
qualidade de vida de um dado individuo. Porém,
também a boa pratica da alimentagdo e rotinas
saudaveis poderao fomentar a pessoas uma boa
qualidade de vida e consequentemente uma boa
saude fisica (ARAUJO; ARAUJO, 2000).



Os principais impactos negativos sobre a saude
mental.
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.Aumento de sintomas de ansiedade, depresséo,

irritabilidade e sensacao de incapacidade;

.Dificuldade de concentracéo;
.Isolamento social;

Impulsividade;

.Queda no rendimento académico;
.Aumento do risco de doengas crbnicas devido

ao estresse, como hipertensido e insénia;

.Sensacao geral de insatisfagdo sobre a vida.

Os principais impactos negativos sobre a saude
fisica.

1.

Doencas Crodnicas: O estresse continuo pode
levar a problemas como hipertensao, diabetes e
doencas cardiovasculares.

.Alteracdes no sono: insdénia ou ma qualidade

do sono, que prejudicam a recuperacgéao fisica e
mental.

.Comprometimento do Sistema Imunolégico:

Maior vulnerabilidade a infecgdes e
recuperac¢cao mais lenta.

.Problemas Gastrointestinais: Condigdes como

gastrite, ulceras ou sindrome do intestino
irritavel.

.Fadiga Croénica: Sensacdo constante de

cansago que limita a realizagcdo de atividades
diarias.

.Obesidade ou Perda Excessiva de Peso:

Desequilibrios alimentares associados ao
estresse.

.Dores cronicas: tensdes musculares que

podem levar a dores nas costas, cabeca e
articulacoes.
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Emocoes

As emogbes sao respostas psicologicas e
fisiolédgicas a estimulos externos ou internos,
manifestando-se como reacgdes a eventos
especificos (Miguel, 2015). Elas sdo geralmente de
curta duracdo e podem ser categorizadas em
primarias e secundarias:

As emogdes primarias sdo universais e inatas, como:
. Alegria: Sentimento de felicidade e satisfacéo.

. Tristeza: Resposta a perdas ou desapontamentos.
« Medo: Reacdo a ameacas percebidas.

. Raiva: Resposta a injustigas ou frustragdes.

.« Surpresa: Reacdo a eventos inesperados.

« Nojo: Resposta a algo ofensivo ou perturbador.

Emocgoes Secundarias: De acordo com Santos
(2007), as emogdes tém um impacto significativo
nas interagcdes e no processo de aprendizagem. As
emogdes secundarias sao mais complexas e
frequentemente derivadas das emoc¢des primarias.
Elas incluem sentimentos como culpa, vergonha,
orgulho e ciumes, que podem ser influenciados por
fatores culturais e sociais.




Sentimentos s&o experiéncias subjetivas que
resultam da interpretacdo das emocdes. Eles
tendem a ser mais duradouros do que as emocdes
e podem ser influenciados por opinides, memorias
e experiéncias passadas (Machado & Bandeira,
2012). Por exemplo, uma emocao de medo em
responder a uma situacdo pode se transformar em
um sentimento de ansiedade a longo prazo.

Diferengas entre emogodes e sentimentos

Duracao: As emocgdes geralmente sdo de curta
duracao, enquanto os sentimentos sao mais
profundos.

Intensidade: Emocodes sao intensas e
imediatas, enquanto sentimentos sao menos
intensos, mas mais complexos.

Origem: Emoc¢des sao respostas a estimulos
especificos, enquanto sentimentos resultam da
interpretacdo das emocgdes.

Expressao: Emog¢des muitas vezes séo
solucionaveis, enquanto sentimentos sdo mais
sutis e internos.
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A ansiedade € uma resposta do organismo atuando
como uma forma de protecdo, diante de situagdes
que podem gerar estresse ou serem percebidas
como perigosas. Ao contrario do que alguns
afirmam, sentir ansiedade ou estar ansioso é algo
natural; essa emocao € uma parte intrinseca da
experiéncia humana. “Quando controlada, ela pode
ser benéfica, servindo como um alerta e nos
estimulando a entrar em acgao”. (Koima, 2021.p9).

Um exemplo pertinente de ansiedade, percebida
como leve, foi durante a pandemia, no ano de
2020, quando uma das orientacbes era o uso de
mascara e alcool em gel. Assim, o receio de
contrair o virus fez com que muitas pessoas
seguissem rigorosamente essas recomendacgdes.

Ndo ha nada de errado em sentir ansiedade
quando nos deparamos com uma situacao
imprevista. Entretanto, a ansiedade se torna
problematica quando o sentimento se torna
excessivo ou intenso.

Percebe-se preso em pensamentos de
preocupacdes de situagcdes futuras que ainda nao
aconteceram ou estdo por acontecer a longo prazo.
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“A antecipacao de um evento futuro

de forma temorosa gera instabilidade

psiquica, principal caracteristica da

\\ , / ansiedade. Podemos dizer que se

7 trata de um estado de tensio diante

“~ de alguma expectativa. O que pode

ser considerado normal se ndao houve

sofrimento. Porém, esta

manifestacdo se torna patoldgica

quando provoca algum tipo de

distarbio no sujeito”. (Ferreira,
2020.p1)
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Na perspectiva da psicanalise, a ansiedade,
externaliza-se como sinal de alerta ao individuo,
indicando que existe um sofrimento psiquico que
necessita ser ressignificado. Sob essa otica, a
ansiedade pode ser interpretada de duas maneiras:
realista e neurdtica.

A realista, diz respeito a um medo especifico
ligado a um objeto ou situacao.

A ansiedade neurdtica pode ser compreendida
como um medo por algo indefinido, que o préprio
paciente ndo consegue reconhecer, mas € capaz
de expressar que ha um medo profundo (podendo
tornar-se  desproporcional) e/ou preocupacgéao
intensa sobre algo que ele apenas consegue
perceber sem entender exatamente o que €&, ou
porqué desenvolveu o transtorno de ansiedade e a
causa, como por exemplo fobias e histeria.




Pode surgir na vivencia de uma situagado nova. Algo que
nunca havia ocorrido antes (apresentagdao em publico,
entrevista, uma mensagem inesperada).

. Nao interfere no cotidiano

« Controlavel

« Construtivo ou motivacional

. Diagnosticado por um profissional de Saude Mental
-

. Dependendo da situacéo, pode tornar-se
incontrolavel.

Interfere no cotidiano, prejudicando alguma
areas ( trabalho, relacionamento, social)

Medo excessivo ou intenso




Angustia
Preocupacgao
Tensao
Nervosismo 1— o O
Irritacao

Insbnia
Dificuldade de relaxar ) ‘
Irritabilidade constante

Dificuldade de concentracao

Cefaleia

Dores musculares
Queimacéo no estdbmago
Taquicardia

Tontura

Formigamento

Sudorese

Falta de Ar




Ansiedade de Separacao

Mutismo Seletivo

Fobia Especifica

Transtorno de Ansiedade Social
Transtorno de Panico

Agorafobia

Transtorno de Ansiedade Generalizada

Transtorno de Ansiedade Induzido por Substancia/ Medicamento
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Depressao

A depressdo é uma preocupacado crescente entre
estudantes  universitarios, especialmente em
cursos de alta pressdao, como medicina. Estudos
recentes indicam que a prevaléncia de sintomas
depressivos € significativamente maior entre
estudantes de medicina em comparagdo com
estudantes de outras areas. Um estudo transversal
realizado com estudantes de medicina em
Barbacena revelou que 35,3% apresentaram
sintomas de depressdo, com um brilho significativo
entre estresse académico e saude mental
(MONTEIRO et al., 2023).

A depressdo, segundo o DSM-5 (Manual
Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais),
é definida pela presenca de pelo menos cinco dos
seguintes sintomas durante um periodo de duas
semanas:

« Humor deprimido ou irritavel

« Anedonia (perda de interesse ou prazer em
atividades antes apreciadas)

. Alteragcdes no apetite e no peso

. Disturbios do sono (insdnia ou hipersonia)

. Fadiga ou perda de energia

. Sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva

. Dificuldade de concentracao

. Pensamentos recorrentes de morte ou suicidio
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Esses sintomas variam em intensidade e duracéo,
afetando significativamente a qualidade de vida do
individuo. Entre os estudantes, a prevaléncia de
sintomas depressivos € alarmante, com estudos
decrescentes de que até 32% dos universitarios
podem apresentar episodios depressivos (AQUINO;
CARDOSO; PINHO, 2019). Além disso, um estudo
realizado com estudantes de medicina em Sergipe
revelou que 24,47% apresentaram sintomas de
depressao de nivel grave.

Causas da Depressao

As causas da depressao sao multifatoriais e podem
incluir:

Fatores Biologicos

Genética: A predisposicdo genética desempenha
um papel importante, com estudos mostrando que
individuos com histérico familiar de depressao tém
maior risco de desenvolver a doenga.

Neurotransmissores: Uma disfungéao em
neurotransmissores como serotonina, norepinefrina
e dopamina esta associada a sintomas
depressivos.
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Fatores Psicologicos

Estilos de Enfrentamento: Padrdes de
pensamento negativo e a ruminancia (pensar
casual sobre problemas) podem aumentar a
vulnerabilidade a depressao.

Traumas e Estresse: Experiéncias traumaticas na
infancia ou estressores relacionados a vida podem
ser gatilhos para a depressao.

Fatores Sociais

Isolamento Social: A falta de apoio social pode
agravar os sintomas depressivos

Condigoes Socioecondémicas: Dificuldades
financeiras e insatisfacdo no trabalho sao fatores
que podem contribuir para o surgimento da
depressao.
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Tipos de Transtornos Depressivos

Transtorno Disruptivo da Regulagdo do Humor
Transtorno Depressivo Maior

Transtorno Depressivo Persistente

Transtorno Disférico Pré-menstrual

Transtorno Depressivo Induzido por Substancia/Medicamento

@
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A sindrome de burnout refere-se a uma condigcao
psicolégica que se manifesta por meio de exaustao
emocional, despersonalizacdo e uma percepcgao
reduzida de realizagdo pessoal. Essa condicéo,
frequentemente, surge em decorréncia de estresse
intenso no ambiente de trabalho ou nos estudos.
Embora tenha sido, primeiramente, observada
entre trabalhadores da area da saude. Atualmente,
pode-se observar a sindrome em estudantes,
especialmente em situacbes de elevada presséo,
como nos cursos de graduacgao. ( Tomaschewski-
Barlem et al.,2017).

Estudos recentes mostram que a sindrome de
burnout é wuma preocupacao crescente entre
estudantes universitarios. Uma pesquisa de Lima
(2021) indica que a vivéncia académica pode ser
prejudicada quando a capacidade fisica e mental
do estudante ¢é afetada, resultando em um
desempenho académico comprometido.. Além
disso, a relagao entre a ansiedade e a sindrome de
burnout é significativa, com a ansiedade
frequentemente presente como um mediador que
agrava os sintomas de burnout.

A sindrome de burnout é definida por um conjunto
de sintomas decorrentes do estresse especifico no
ambiente de trabalho, impactando tanto a saude
mental quanto fisica dos individuos.

: ‘J’/\»/ N
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Principais sintomas

Exaustao Emocional: Esta sensacao de
esgotamento emocional faz com que o individuo se
sinta sobrecarregado e incapaz de lidar com as
demandas do trabalho. A exaustdo emocional pode
reduzir a energia e a motivagado necessarias para
realizar as tarefas diarias (BUFFON et al., 2024).

Despersonalizagao: Este sintoma se manifesta
como uma atitude cinica e distante em relagao ao
trabalho e as pessoas com quem se interage.
Individuos afetados podem comecgar a ver colegas
e clientes como objetos ou numeros, prejudicando
as relagbes interpessoais e a qualidade do
atendimento (BORGES et al., 2024).

Reducao da Realizagcdao Pessoal: Os individuos
com burnout frequentemente sentem que néao estéo
atingindo seus objetivos ou que seu trabalho nao
tem significado, resultando em sentimentos de
ineficacia e baixa autoestima, o que contribui para
um ciclo de desmotivagdo e insatisfacdo (BUFFON

et al., 2024).
|~ LN,
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Além dos sintomas principais, a sindrome de
burnout pode estar associada a outros problemas
de saude, como disturbios do sono, ansiedade e
depressao, agravando ainda mais a condi¢cao do
individuo. A identificagado precoce desses sintomas
€ crucial para a implementacdo de estratégias de
intervengdo e prevengao, promovendo a saude
mental no ambiente de trabalho (BORGES et al.,
2024).

Segundo Lucas e Vagaroso (2024), os fatores
associados ao desenvolvimento dessa sindrome
podem ser classificados em fatores de risco e
fatores de protecao. Os principais fatores de risco
identificados incluem baixa autoestima, que torna
os estudantes mais vulneraveis ao burnout devido
a autopercepgao negativa; altos niveis de
ansiedade e estresse, que podem ser exacerbados
pelas exigéncias académicas, levando a um estado
de exaustdo emocional; A relagdo significativa
entre depressdo e burnout, onde estudantes com
sintomas depressivos tendem a experimentar maior
esgotamento emocional.

Por outro lado, existem fatores que podem ajudar a
reduzir o risco de burnout, como uma autoimagem
positiva, que capacita os alunos a enfrentarem
desafios académicos com mais resiliéncia. O uso
de estratégias de enfrentamento eficazes, que
incluem técnicas de resolugcdo de problemas e
apoio social. Além disso, o engajamento ativo em
atividades académicas e sociais é fundamental
para formar redes de apoio. Um ambiente
académico que possua uma lideranca estimulante e
um bom status socioecondmico €& igualmente
vantajoso para a saude mental dos estudantes,
pois oferece acesso a recursos que favorecem o
bem-estar.
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Qualidade do Sono

O sono esta intimamente ligado a saude e,
consequentemente, a qualidade de vida. Portanto,
pode-se considera-lo como um indicador de saude.
Diversos elementos, como aspectos psicolégicos,
sociais, ambientais, uso de remédios e outros,
podem afetar a qualidade do sono.

‘O sono é composto por duas fases que se
alternam ao longo do periodo de descanso. O sono
nao-REM ocorre no inicio do sono e é responsavel
pela regeneragao e reparagao do corpo. Ja o sono
REM, que ocorre durante a primeira metade da
noite, é caracterizado por um sono mais profundo,
apresentando maior atividade cerebral, aumento da
frequéncia cardiaca, respiracdo e temperatura
corporal” (Alves, 2023.p3).

Por tratar-se de fendmeno natural e essencial para
o ser humano, alguns estudos, marcam o0 sono
como o pilar do bem-estar, conectando os aspectos
saude fisica, mental e social, sabemos que
“quando inadequado, ¢é fator de risco para
obesidade, diabetes, doencgas cardiacas, disturbios
na imunidade e transtornos de humor, interferindo
no bem-estar fisico e mental do individuo,
acarretando prejuizo funcional e nas relagdes
interpessoais” (Gios, 2022.p4).

\\'// Uma ma qualidade de sono gera

-~ -~ sinais de cansaco, irritabilidade,
ansiedade e falta de energia ao
acordar.

-—
-
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No quesito aspectos psicologicos, cita-se,
ansiedade e depressdao. Em relacdo a ansiedade,
ao tentar descansar, o individuo ndo consegue
relaxar devido a excessiva preocupagcao e
pensamentos acelerados. No caso da depresséo, a
presengca de sentimentos negativos e tristeza
impede a pessoa de relaxar. Nestes dois estados,
ha dificuldade em acessar o sono REM. Assim, a
falta de sono intensifica tanto a ansiedade quanto
a depressdao, ao passo que a ansiedade e a
depressdao agravam a inséOnia, criando um ciclo
vicioso.

A insbnia € um disturbio do sono que atinge mais
de 40% da populagcado brasileira, de acordo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Essa
dificuldade pode ser classificada em trés tipos:
1.Inicial, caracterizado pela dificuldade em
adormecer, 2. Intermediario, no qual a pessoa
acorda durante a noite e tem problemas para voltar
a dormir, e 3. Final: quando o individuo desperta
antes do horario programado e n&o consegue
retornar ao sono.

A insbnia consiste na dificuldade de comegar ou
manter o sono, ou ainda na sensacdao de um sono
nao reparador, acompanhado de impactos
negativos durante o dia, como fadiga intensa,
reducao da performance ou alteracdées do humor.
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Fatores que podem influenciar a insénia

. Consumo de café ou produtos cafeinados a tarde e a noite.

« Consumo de bebidas alcodlicas
. Alimentagao excessiva no periodo da noite.

. Atividades extenuantes e sobrecarregadas durante o periodo
noturno.

« Estimulo visual em excesso enquanto dorme
. Nao estabelecer horarios fixos para o sono e o despertar.

« Cochilos durante o dia.
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A adaptacdo académica envolve ajustar-se as
mudancgas da vida universitaria, como exigéncias
de desempenho, novas regras e relagdes com
colegas, professores e funcionarios. Os estudantes
precisam adotar uma postura ativa na
aprendizagem e buscar oportunidades
extracurriculares, diferentes das que tinham no
ensino médio (OLIVEIRA et al., 2014).

A estratégia de coping é essencial para enfrentar o
estresse na adaptacdao a vida universitaria.
Segundo Lazarus e Folkman, o coping pode ser
focado no problema, buscando solugdes praticas,
ou nas emogdes, tentando controlar as reacgdes
emocionais.

Estratégias de coping adaptadas para a vida
universitaria:

. Identificar o problema e buscar solucdes praticas
para enfrenta-lo de forma objetiva.

. Organizar as tarefas académicas e pessoais de
forma estruturada para evitar sobrecarga e
ansiedade.

« Compartilhar preocupacdes com amigos,
familiares ou colegas para reduzir o impacto
emocional e receber apoio pratico.

. Aceitar a situacdo estressante sem resisténcia
excessiva, permitindo que se ajuste mais
facilmente ao que € inevitavel.



Equilibrio entre a saude fisica e mental

A atividade fisica promove a saude mental ao
melhorar a capacidade cognitiva, reduzir os niveis
de ansiedade e estresse, além de favorecer a
autoestima, o autoconceito e a socializagéo.
Realizar exercicios fisicos libera endorfinas e
serotoninas, neurotransmissores que promovem O
bem-estar e auxiliam na reducdo do estresse e da
ansiedade. Esse processo leva a "estabilizacao
afetiva", que contribui para a melhoria da meméria,
capacidade de raciocinio rapido e outros beneficios
relacionados ao equilibrio emocional e cognitivo
(MINISTERIO DA SAUDE, 2019).

Ferramenta terapéutica:
Cronograma de atividade fisica.
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Reconhecimento e Aceitagcao: O primeiro passo
para lidar com emogbes e sentimentos ¢&
reconhecé-los. A pratica da atencao plena pode
ser util para aumentar a consciéncia sobre o que
estamos sentindo (Amadeu et al., 2024).

Nomear as emocgoées: Identificar e nomear as
emocdes pode ajudar a processa-las. Por exemplo,
ao dizer "Estou me sentindo mal", vocé pode
especificar: "Estou me sentindo triste e frustrado".

Expressao Saudavel: Expressar emoc¢des de
maneira saudavel ¢é crucial. Isso pode incluir
conversas com amigos, escrita em um diario ou
pratica de atividades criativas, como arte ou
musica (Silva Barbosa et al., 2023).

Praticas de Autocuidado: Incorporar praticas de
autocuidado, como exercicios fisicos, meditacao e
hobbies, pode ajudar a regular emocgdes e
sentimentos, promovendo o bem-estar geral
(Amadeu et al., 2024).

Buscar Apoio: Nao hesite em buscar apoio
profissional se as emoc¢des ou sentimentos se
tornarem avassaladores. Terapeutas podem ajudar
a explorar e lidar com questdes emocionais de

forma mais eficaz.
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Fatores como frustragdo em relagcdo as notas,
expectativas em relacdo ao curso, a realidade
académica, criticas negativas pessoas, ma
qualidade do sono, sentimento de tristeza, medo,
transicao para o mercado de trabalho, rendimento
académico, a adaptagao a vida universitaria,
dentre outros, podem ser vistos, quando
exacerbados como gatilhos para o desenvolvimento
de ansiedade e depressao. Além de gerar estresse.

Diante disto, € de suma importancia, a criacdo de
estratégias para aprender a lidar e manejar essas
situacdes, tais como:

- Criar uma rotina de estudos; _

« Criar um repertério de dizer NAO;

. Nado exceder seus limites;

. Evite o0 uso de medicamentos sem receita médica;

. Estabeleca horarios;

. Evite comparar notas com os colegas;

. Evite o uso de substancias alcodélicas como forma
de “fugir dos problemas";

. Busque ajuda sempre que precisar;

. Procure auxilio psicolégico;

. Passe mais tempo com vocé, e, se possivel,
desconecte-se um pouco das redes sociais.



Existem fatores que podem ajudar a reduzir o risco
de burnout, como uma autoimagem positiva, que
capacita os alunos a enfrentarem desafios
académicos com mais resiliéncia.

Diante disto, € de suma importancia, a criagao de
estratégias para aprender a lidar e manejar essas
situacdes, tais como:

O uso de estratégias de enfrentamento eficazes,
que incluem técnicas de resolucdo de problemas e
apoio social.

Priorizar atividades que promovam o bem-estar,
como exercicios, alimentagcdao saudavel e hobbies;
estabelecer limites claros e priorizar tarefas para
uma gestao eficiente do tempo; buscar apoio de
colegas, amigos ou profissionais de saude para
suporte social; e negociar condi¢cdes de trabalho
ou buscar um ambiente mais saudavel (ARAUJO,
2024).
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A higiene do sono consiste em alterar padrdes de
comportamentos inadequados em relagcdo ao sono
de qualidade. Essas mudancas incluem adotar
habitos saudaveis, manter uma rotina e garantir um
ambiente propicio para dormir, o que contribui para
melhorar a qualidade e a duragdo do sono.

“Por se tratar de uma terapia ndo-farmacoldgica, é
baseada em um conjunto de praticas e atitudes
cotidianas, que visa proporcionar a melhora na
qualidade do sono, sendo, portanto, uma medida
de baixo custo e alta possibilidade de divulgacao,
devendo ser incluida como parte de um estilo de
vida saudavel assim como os habitos nutricionais e
de exercicios fisicos” (Cartilha, Higiene do sono,
2021.p19).

.Despertar e repousar diariamente no mesmo
horario.

.Levantar-se assim que o alarme tocar.

.Praticar atividades relaxantes no periodo da noite.
.Adotar um ambiente totalmente escuro e adequado
para dormir.

.Manter um peso confortavel é essencial para
garantir uma respiracao adequada. A presenca de
excesso de peso pode dificultar a respiracéo.
.Praticar atividade fisica regularmente.

.Nao ir para a cama sem sono e evitar a pressao
sobre si para dormir.

.Fazer refei¢cdes leves no periodo da noite.
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Trata-se de uma ferramenta terapéutica simples, porém,
altamente eficaz para melhorar a qualidade do sono e tratar
a insbnia. Anotar regularmente os habitos, horarios, entre
outros aspectos, proporciona um vasto conjunto de
informacgdes para identificar possiveis dificuldades no sono.
Com base nessas informagdes registradas no diario, é
possivel aplicar medidas de higiene do sono e fazer ajustes
para promover um sono mais eficiente e saudavel.

Higiene do Sono - Novos habitos

E uma ferramenta terapéutica que envolve registar os novos
habitos que contribuem para a qualidade do sono, baseados
na higiene do sono. Esse registro ajuda a promover uma
melhor adaptagao ao novo comportamento.

Instrucoes:
Ambos deverao ser preenchidos ao acordar e
antes de dormir.

E fundamental seguir a ordem da semana sem
deixar espacos em branco.




Diario do sono

Complete pela manha

Ontem, eu fui para
cama as (horario)

Segunda Terca

Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Na manha de hoje
eu acordei
(horario)

as

No total, eu dormi
por (horas)

Eu acordei durante
a
noite ( nUmero de
vezes)

' Complete a noite

Numero de bebidas
com cafeina hoje

Segunda Terca

Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Horario da ultima
bebida com cafeina

Cochilos durante o
dia (numero de
vezes)

Exercicio fisico feito
hoje (minutos)

Irritabilidade
Nenhuma 0-5
Intensa 5-10

Estresse
Nenhuma 0-5
Intensa 3-10

Meu humor hoje
(0O=péssimo,
10=06timo)




Higiene do sono - Novos habitos

Complete pela manha

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

' Complete a noite
Segunda Ter¢ca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo




Novos habitos
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4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

Objetivo de hoje

10:00

Café da manha

11:00

12:00

13:00

Almogo

14:00

Jantar

15:00

16:00

16:00

Lanche

17:00

Observacoes:

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

00:00
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m Atividade




Metas

@ quero chegar aqui...

Hoje estou aqui....



Respiracao profunda

Encontre um local tranquilo: Sente-se ou deite-
se em um lugar onde vocé n&o sera interrompido.

Feche os olhos: Isso ajuda a focar na respiracao e
a bloquear distragdes externas.

Inspire lentamente pelo nariz: Conte até quatro
enquanto preenche seus pulmdes de ar.

Segure a respiracao: Conte até quatro.

Expire lentamente pela boca: Conte até quatro
enquanto expira completamente.

Repita: Faca isso por cerca de 5-10 minutos.
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	Minhas experiências profissionais despertam em mim uma inquietação.  As escutas em minha clínica particular e a atuação no Projeto E-care me levaram a refletir sobre a saúde mental dos estudantes universitários, questionando como eu, enquanto profissional de psicologia, poderia contribuir para uma melhoria significativa - mesmo que seja mínima- dos alunos. Assim, várias ideias começaram a surgir, e uma delas é o ebook que vocês têm, agora em mãos. 
	O propósito deste ebook, é auxiliar vocês a compreenderem plenamente o conceito de saúde mental e a conhecerem algumas psicopatologias que, frequentemente, são mal interpretadas ou inseridas em contextos inadequados. 
	Anseio que este ebook sirva como, mais uma,  forma de autocuidado e aprendizado. 
	Com afeto,  Psicóloga Cássia Marielly Carvalho
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	A gestão do tempo, especialmente ao conciliar estudos, estágios e vida pessoal. Dificuldades emocionais podem comprometer essa organização, resultando em estresse, tarefas acumuladas e prazos perdidos, afetando o desempenho acadêmico (Melo; Bromochenkel, 2021).
	Os principais fatores que podem impactar a vida acadêmica:
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	“A antecipação de um evento futuro de forma temorosa gera instabilidade psíquica, principal característica da ansiedade. Podemos dizer que se trata de um estado de tensão diante de alguma expectativa. O que pode ser considerado normal se não houve sofrimento. Porém, esta manifestação se torna patológica quando provoca algum tipo de distúrbio no sujeito”. (Ferreira, 2020.p1)
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	Além dos sintomas principais, a síndrome de burnout pode estar associada a outros problemas de saúde, como distúrbios do sono, ansiedade e depressão, agravando ainda mais a condição do indivíduo. A identificação precoce desses sintomas é crucial para a implementação de estratégias de intervenção e prevenção, promovendo a saúde mental no ambiente de trabalho (BORGES et al., 2024).
	Segundo Lucas e Vagaroso (2024), os fatores associados ao desenvolvimento dessa síndrome podem ser classificados em fatores de risco e fatores de proteção. Os principais fatores de risco identificados incluem baixa autoestima, que torna os estudantes mais vulneráveis ​​ao burnout devido à autopercepção negativa; altos níveis de ansiedade e estresse, que podem ser exacerbados pelas exigências acadêmicas, levando a um estado de exaustão emocional; A relação significativa entre depressão e burnout, onde estudantes com sintomas depressivos tendem a experimentar maior esgotamento emocional.
	Por outro lado, existem fatores que podem ajudar a reduzir o risco de burnout, como uma autoimagem positiva, que capacita os alunos a enfrentarem desafios acadêmicos com mais resiliência. O uso de estratégias de enfrentamento eficazes, que incluem técnicas de resolução de problemas e apoio social. Além disso, o engajamento ativo em atividades acadêmicas e sociais é fundamental para formar redes de apoio. Um ambiente acadêmico que possua uma liderança estimulante e um bom status socioeconômico é igualmente vantajoso para a saúde mental dos estudantes, pois oferece acesso a recursos que favorecem o bem-estar.
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	Uma má qualidade de sono gera sinais de cansaço, irritabilidade, ansiedade e falta de energia ao acordar.

	No quesito aspectos psicológicos, cita-se, ansiedade e depressão. Em relação à ansiedade, ao tentar descansar, o indivíduo não consegue relaxar devido à excessiva preocupação e pensamentos acelerados. No caso da depressão, a presença de sentimentos negativos e tristeza impede a pessoa de relaxar. Nestes dois estados, há dificuldade em acessar o sono REM. Assim, a falta de sono intensifica tanto a ansiedade quanto a depressão, ao passo que a ansiedade e a depressão agravam a insônia, criando um ciclo vicioso.
	A insônia é um distúrbio do sono que atinge mais de 40% da população brasileira, de acordo a Organização Mundial da Saúde (OMS). Essa dificuldade pode ser classificada em três tipos: 1.Inicial, caracterizado pela dificuldade em adormecer, 2. Intermediário, no qual a pessoa acorda durante a noite e tem problemas para voltar a dormir, e 3. Final: quando o indivíduo desperta antes do horário programado e não consegue retornar ao sono.
	A insônia consiste na dificuldade de começar ou manter o sono, ou ainda na sensação de um sono não reparador, acompanhado de impactos negativos durante o dia, como fadiga intensa, redução da performance ou alterações do humor.
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	Instruções:  Ambos deverão ser preenchidos ao acordar e antes de dormir. É fundamental seguir a ordem da semana sem deixar espaços em branco.
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