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Sabemos que muitas vezes, a vida
universitaria pode provocar
sofrimento psiquico, como estresse,
depressao e ansiedade. Por isso, essa
cartilha fol feita para voce,
academico, que esta passando por
uma situacao dificil ou que tem
interesse em ajudar uma pessoa
proxima a vocé que esteja em
sofrimento. Aqui vocé encontrara
algumas informacoes sobre saude
mental e os transtornos mentais
mais comuns ansiedade, depressao e
estresse, alem de primeiros socorros
emocionais e dicas de como ajudar
alguem.



O QUE E SAUDE MENTAL?

A salde mental é mai

dos transtornos mentais, € um estado de

bem-estar, de qualidac

conseguir passar pe

s do que a auséncia

e de vida, trata-se de
0S problemas sem

sofrer grandes impactos nas emocoes. E se
relaciona com 0 autocuidado da nossa
salde fisica, emocional, social, e também
com as politicas publicas (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE, 2022).

AUTOCUIDADO

Refere-se a tudo de positivo que fazemos para

nos sentirmos bem, seja

m nos aspectos fisico,

social, mental ou espiritual. E dar atencdo a si

mesmo, conhecer as necessidades e anseios,

buscar pelo bem-estar, e pedir ajuda quando
necessario.




TRANSTORNO MENTAL COMUM

Jsices ) (Mentais

InsOnia, fadiga, nervosismo, sensacao de inutilidade,
dificuldade de concentracao entre outros sintomas
gue desfavorecem o sentimento de bem-estar do
individuo, levando-o na pior das hipoteses ao
suicidio,

Lo

)

4

O TMC sao os estados emocionais que trazem
orejuizos importantes para a qualidade de vida, e
podem dificultar a realizacdo de atividades que
antes eram simples, como: estudar, namorar,

oraticar esportes, salr e estar com outras
DESS0as.




Existem varios estudos que tém como objetivo identificar a relagao

entre a ansiedade e os fatores neurobiolégicos, psicossociais,
ambientais e predisposicao genética.

Tensao

Nervosismo ou medo constantes
Sensacao de que algo ruim vai acontecer
Problemas de concentracao

Preocupacao exagerada (se preocupa muito, mesmo sem precisar)
Alteracao de sono

Alteracao de apetite (para mais ou para menos);

Agitacdo dos bracos e pernas (fica balancando sem parar)

Dor ou aperto no peito e aumento das batidas do coracao
Dificuldade de respirar

Aumento do suor (nao devido ao calor)
Tremores

Sensacao de fragueza ou cansago
Boca seca

Dor de barriga ou diarreia sem motivo para isso




A depressdao é compreendida como uma doenca cronica, que necessita
de um acompanhamento regular, a qual o tratamento pode levar anos
ou durar ao longo da vida (ANGELICO, 2021). N&o podemos confundi-la
como tristeza, ao persistir os sintomas busque ajuda de um profissional.

Alteracdo no sono e na alimentacao,
Distanciamento social,

Isolamento, absenteismo no trabalho e nos estudos
Humor deprimido

Perda do interesse e do prazer

Reducao da energia

Aumento da fadiga

Reducdao das atividades de atencdo, concentracdo, autoestima e
autoconfianca

[deias pessimistas do futuro

Se voceé tiver esses sintomas e eles
durarem mais de 2 semanas ou
estiverem te atrapalhando muito, é
hora de buscar ajuda.




O estresse é caracterizado por uma reacao psicologica ou fisiologica,
gque provoca mudancas no comportamento fisico e emocional do
individuo. Trata-se de estimulos em fases de progressao que acontecem
COMO reacao as situacOes desagradaveis, sendo elas de causa externa,
interna ou inesperada (PRETO et al,, 2018).

Dor de cabeca, costas e pescoco
INsONia

rritabilidade, raiva e tristeza

Falta de energia e de concentracao
Maior risco de acessos de asma e artrit
Cdlica e inchaco estomacal

Problemas de pele
Ansiedade e/ou depressao
(Ganho ou perda de peso
Problemas no corac¢ao
Pressao alta

O estresse envolve fatores
emocionais, comportamentais e
cognitivos, e ao longo do tempo

pode desenvolver ou agravar
doencas nos sistemas
neuroendocrino e imunolégico,
levando a morbidade e até
mesmo a mortalidade.




A saude mental dos discentes, e uma guestao
de extrema importancia e preocupacao. A
pressao academica, as demandas sociais, as
transicOes de vida e outros fatores podem ter
Um impacto significativo na saude mental dos

alunos.

A saude mental dos discentes influencia
diretamente seus resultados académicos.
Problemas de saude mental podem levar a um
desempenho académico inferior, falta de
concentracdo, baixa motivacao e absenteismo
(CAPDEVILLE, 2020).



Quais sao 0s sinais
de gue nao estou
bem?

O que as

O que tem me
informacodes online {—
> atrapalhado?
me causam?

Quals sao 0S meus
sonhos, 0 que qUEro )
para o futuro?

Onde posso pedir
ajuda?




AS universidades sao como
"florestas de crescimento”, nao
apenas de  conhecimento
® académico, mas também de
resilientes questbes de saude

mental. (Jlames, 2020).

Qlgumas agges

e Criar campanhas gue tratem a tematica de
Transtornos Mentais Comuns,;
Disponibilizar Centros de Ajuda Psicossocial;
Treinar o corpo académico;
Promover a educacao emocional e do
autoconhecimento;

Desenvolver Uma rede de apoio
multidisciplinar;

Criar ambientes de sensibilizacdo a saude
mental;

Criar grupos de apoio;
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Jugue
ligada.

Se perceber que alguém precisa de ajuda,
e vocé nao sabe como ajudar ou ate
mesmo como iniciar a conversa. Fique
atento a essas dicas:

e Dedigue um tempo para ouvir com calma

e N3o julgue e esteja atento aos sinais

e Informe que percebeu gque a pessoa Nao esta

Dem

e Pergunte como é que vVocé pode ajudar

e Demonstre que ela é uma pessoa importante

Dra Voce

e Aja com toda a sinceridade e deixe evidente a
SuUa preocupacao

e Pergunte se ela esta pensando em suicidio

e Pergunte se ela tem se machucado

e Ajude na busca por atendimento profissional




Na atencdo hospitalar
(Enfermaria especializada em
hospital geral; Servico hospitalar
de referéncia)

Na atencao psicossocial
estratégica
(Cento de Atencdo Psicossocial)

Na atencdo basica (Unidade
basica de saude)

Na estratégia de reabilitacdo
psicossocial

Na estratégia de
desinstitucionalizagao
(Servico Residencial
Terapéutico

Centro de Atencao Psicossocial - CAPS - é a
porta de entrada para os servicos de
saude mental no municipio



O CVW - Centro de Valorizacao da Vida realiza
apoio emocional e prevencao do suicidio,
atendendo voluntaria e gratuitamente todas as

pDessoas que guerem e precisam conversar, sob
total sigilo por telefone, email e chat 24 horas
todos os dias.

Contatos

Telefone: 188

E-mail: apoioemocional@cvv.org.br
Chat: https://www.cvv.org.br/chat/

E se vocé perceber que tem risco de acontecer
alguma coisa muito séria com uma pessoa,
como por exemplo risco da integridade fisica
ou tentar o suicidio, peca ajuda 0 mais rapido
que conseguir.

LIGUE

Bombeiros: 193
Samu: 192
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e Ajuda em saude mental para quem tem de 13 a 24 anos -

https://www.podefalar.org.br/

e Mapa da Saude Mental - https://mapasaudemental.com.br/

e Portal Ministério da Saude (MS) - http://portalms.saude.gov.br/saude-de-
a-z/suicidio

e Centro de Atencao Psicosocial (CAPS) -
nttp://portalms.saude.gov.br/saude-para-voce/saude-mental/acoes-e-
programas-saude-mental/centro-de-atencao-psicossocial-caps

e Centro de Referéncia de Assisténcia Social (CRAS) -
http://mds.gov.br/assuntos/assistencia-social/unidades-de-
atendimento/cras

e Movimento Setembro Amarelo, Dia mundial de Prevencdo ao Suicidio -
ttp://www.setembroamarelo.org.br/

e Fducacdo Emocional - http://www.amigosdozippy.org.br/
e Associacdo Brasileira de Psiquiatria - http://www.abp.org.br/

e Informacdes sobre prevencdo do suicidio -
WWW.prevencaosuicidio.blog.br

e Transtornos mentais e dependéncia quimica -
http://www.franciscajulia.org.br

e Associacao Brasileira de Estudos e Prevencdo de Suicidios -
http://www.abeps.org.br/

e Grupos de Apoio Sobreviventes do Suicidio
https://vitaalere.com.br/sobre-o-suicidio/posvencao/grupo-de-
sobreviventes/

Para mais informacdes, acesse: Links Uteis -
CVV | Centro de Valorizacao da Vida


https://www.podefalar.org.br/
https://mapasaudemental.com.br/
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/prevencao-do-suicidio
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/prevencao-do-suicidio
http://sage.saude.gov.br/paineis/planoCrack/lista_caps.php?output=html&
http://sage.saude.gov.br/paineis/planoCrack/lista_caps.php?output=html&
http://mds.gov.br/assuntos/assistencia-social/unidades-de-atendimento/cras
http://mds.gov.br/assuntos/assistencia-social/unidades-de-atendimento/cras
http://www.setembroamarelo.org.br/
http://www.amigosdozippy.org.br/
http://www.abp.org.br/
http://www.prevencaosuicidio.blog.br/
http://www.franciscajulia.org.br/
http://www.abeps.org.br/
https://vitaalere.com.br/sobre-o-suicidio/posvencao/grupo-de-sobreviventes/
https://vitaalere.com.br/sobre-o-suicidio/posvencao/grupo-de-sobreviventes/
https://www.cvv.org.br/links-uteis/
https://www.cvv.org.br/links-uteis/
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