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conversa.

O que é saude mental?

O que significa ter saide mental?

Como cuidar da nossa saiide mental?

O que é normal sentir?

Quando devo promover mudancas em minha rotina ou

procurar ajuda de um profissional?

Quando falamos sobre saide mental, a maioria das pessoas pensa em adoecimentos,
transtornos psiquiatricos, medicamentos e hospitais. Mas gostariamos de propor uma
nova forma de ver e sentir-se em relacao a sua saide mental.

Inicialmente devemos lembrar que o ser humano é um sujeito complexo e
multideterminado, assim nossa saude ou adoecimento envolve a interacdo entre
fatores: bioldgicos, cognitivos, afetivos, comportamentais, sociais e culturais. E todos
esses fatores sao essenciais para nosso bem-estar e qualidade de vida, e interferem
diretamente nas nossas emogodes, ou seja, no modo como nos sentimos: alegres, tristes,
com raiva, medo e entre outros sentimentos. Todas as emogoes estao profundamente
interligadas com os fatores que compdem a nossa vida.

Olhando para esta multiplicidade de fatores, conseguimos compreender que nao ha
controle sobre todas as coisas, pois possuimos limites, ninguém é perfeito e ainda, as
pessoas reagem de maneiras muito diversas sobre as situagoes que vivem. E é comum
que, em alguns momentos da vida, nao consigamos lidar sozinhos com determinados
problemas, sentimentos e emocoes.

Pensando nisto, nés do Niuicleo de Apoio Psicoldgico, Pedagogico e Social - NAPPS, do
Curso de Psicologia da Faculdade UniALFA, estruturamos esta cartilha. Pensamos nela
enquanto um recurso de protecdao para sua saiide mental. Compreendemos que
ampliar informagoes sobre o assunto, sem estigmas ou concepgoes do senso comum,
favorece a prevencdo e promogdo da saide no ambiente académico. Assim, este
documento pretende apresentar ferramentas e instrumentos, além de servir como um
abraco cuidadoso para os estudantes da UniALFA.
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Saude mental no
.o Ensino Superior

A entrada num curso de graduacao é algo muito significativo para a maioria das
pessoas, sendo este um lugar de sonhos e expectativas em relacao a formacgao profissional.
Porém, mesmo que seja algo muito esperado e importante, ao iniciar um curso no ensino
superior, estudantes precisam lidar com as exigéncias pedagogicas e de curriculo dos seus
cursos e ainda com organizacao da rotina pessoal, familiar e de trabalho, demandas extras
no campo financeiro e alteragoes na dinamica da vida como um todo.

Essas adaptacoes e desafios, podem se transformar em barreiras no
desenvolvimento académico, além de adoecimentos e prejuizo na saiude mental,
repercutindo em sintomas e sinais de ansiedade, estresse, depressao e entre outros. Uma
primeira informacgao importante é que somos diferentes, e a nossa historia de vida, os lagos
com familia e amigos, o significado das decisdes e escolhas, o caminho trilhado, representa
quem somos, naquele momento de nossa vida (pois estamos sempre em mudanca). E
conhecer-nos é parte de um processo de cuidado em saude mental, a partir do encontro
conosco podemos identificar quando algo nao vai bem, quando nosso corpo fisico ou
sentimentos e pensamentos estiao desorganizados, confusos ou mesmo apagados.
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E ai? Vocé consegue perceber
quando algo nao vai bem?
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E por meio do autoconhecimento, da observacio e respeito aos nossos sentimentos e
emocoes, que podemos entender as mudangas que nos afetam negativamente e trazem
prejuizos a nossa saliide mental. Para te ajudar nesse processo de atengdao as emogoes e
sentimentos, na compreensao dos sinais de alerta e nas formas de procurar ajuda caso
necessario, segue um passo a passo que pode servir como um caminho para que vocé tenha

mais atencao e cuidado com vocé e com sua saude mental.

modalidade para diagndstico ou indicativo crucial da sua satide mental, esse material é

l PS.: Lembra que somos seres complexos? Nenhum passo a passo ira servir como uma
apenas uma forma de auxilio em sua tarefa de observagao e conhecimento de si.



»  Observacao 01: Sinais fisicos

A saliide mental, por estar conectada com o funcionamento geral do nosso
corpo, pode usar os sinais fisicos para manifestar que algo nao vai bem,
podendo ser eles

Dificuldades de
manter a atencao €
concentragao

Alteragées de
humor
corriqueiras

Atencao:

E importante saber que podem existir mais de uma causa para esses sintomas!!

» Observacao 02: Sinais emocionais

Aumento ou abuso de

Sensacio de tristeza, r substancias

i ~ o igarro e
raiva, confusio oy (Remédios, alcool, ciga
Preocupagéo constante - drogas)

. Pensamentos repetitivos e
Se“t'm?“tf’ de intrusivos (que “invadem a
angustia mente”) sobre temas
desagradaveos

iferenca Afetiva .
Indifere g“tanto taz", de Sentimentos de

a0 de -~
o fetivamente). desamparo, tédio e

estar “frio” @ solidio

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



} Observagao 03: Como é sua relacdo com a internet?

Diariamente precisamos da tecnologia para fazer quase tudo em nossa vida,
inclusive manter as coisas da faculdade em dia, porém para que este uso nao
seja prejudicial a nossa vida precisamos aprender o que nos faz bem e nos faz
mal no mundo digital, ou seja, fazer um uso consciente, e isso envolve:

Estipular uma quantidade
de t_ep1po limite de
notificagées e yso

Evitar o usar o telefone
antes de dormir ou
durante a madrugada

Ter interagdes reais fora Saber usar os canajs de
da internet deniincia

E o MAIS IMPORTANTE:

Nao acredite em tudo que vocé vé na internet,
normalmente as pessoas postam recortes de suas
vidas, e recortes daquilo que elas escolhem mostrar!

Agora, se vocé ou algum amigo apresentar algum destes comportamentos:

® Fica muito nervoso/ansioso de ficar sem o seu telefone ou dele ficar sem bateria
@ Esta com problemas de dormir e de se desconectar durante a madrugada

® Sente frequentes dores no pescoco ou cervical

@ Sente dores na mao e no antebrago

® Sente-se triste ou ansioso ao usar redes sociais

® Troca atividades e encontros para ficar na rede

® Nao consegue desconectar

Entao atencao:

E hora de rever sua relagdo com a internet!

!



O uso consciente da internet envolve:

D Identifique quanto tempo vocé fica online nas redes sociais e jogos;
Reflita sobre os contetidos antes de posta-lo, para evitar mal interpretacoes;

Evite e denuncie contelidos estranhos, que estimulem a violéncia ou o
preconceito;

Nao compartilhe informagoes das quais nao se tem certeza ou que exponham
colegas de maneira pejorativa;

Faca prints e grave conversas que tenham relacdo com ameacas ou violéncias
(género, raca, sexual, moral) e utilize os canais de denuncia;

Nao se deixe fotografar em cenas comprometedoras, nem mesmo envie
qualquer foto sua a uma terceira pessoa. Por mais que confie em quem esta
recebendo o material, o contelido pode cair em maos erradas;

O O 0O OO0

O

Nao use a mesma senha para todos os seus aplicativos e sites;

Se tiver algo de intimo para dizer a alguém e queira guardar segredo, ligue para
a pessoa ou fale pessoalmente;

O

[C] N&o compartilhe imagens sem consentimento;




Como eu lido com as
situacoes que vivo?

Em um ambiente académico vivenciamos diariamente situacoes

} de pressdo, exigéncias e desafios. Estas situagdes podem trazer
sentimentos de medo, ansiedade, nervosismo ou tristeza. E estes
comprometem nossa satide mental.

Sabe para quem pedir ajuda? O que fazer quando chegar no

} Vocé sabe reconhecer quando esta no limite e precisa de ajuda?
limite?

Para comegcar vocé precisa olhar para si e para sua realidade,

} pois somos pessoas diversas vivendo uma infinidade de situacoes
que as vezes se assemelham, e as vezes se distanciam muito da
vida de outras pessoas.

E esse & um importante lembrete, nao se compare! Comece
} reconhecendo o que é possivel dentro das suas possibilidades,
neste momento da sua vida!

Reconheca seus sonhos, objetivos de vida, o que o faz feliz, o que
} é importante, necessario, essencial e o que tem sentido para

vocé! &
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Estratégias/ferramentas
de apoio a saude mental:

r

exercicios e
alimentacao.

nada)
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de prioridades).

N N/ A
Mantenha habitos Tenha tempo de Organize uma rotina| |Mantenha, caso faca
saudaveis de sono, descanso (nao fazer | | para os estudo (lista sentido para vocé,

crengas e
religiosidade.

M |
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Reconhecer sua
rede de apoio, (pode
ser sua familia,
amigos, colegas de
turma ou trabalho,

\ etc) )

Modere o seu uso

de telas;

(|

ALEM DISSO, SEMPRE QUE POSSIVEL:

Dance

Converse com amigas e 0s amigos
Ouca musica

Assista séries

Leia um livro

® Medite

® Use a criatividade e desenhe
® Faca algum tipo de arte

® Cozinhe

Faca alguma coisa que vocé goste muito!




MAS E SE EU NAO —
ESTIVER BEM? ~—F=J

P> P Pecaajuda! <] <

Nao tenha vergonha ou medo e fale sobre o que te incomoda ou faz
doer com alguém em quem confia.

Ou procure um profissional da area da saliide mental.

Caso nao tenha alguém que possa ter
daruma forga, ligue para o CVV (188)
ou acesse o podefalar.org.br.

( )
E se alguém que eu conheco nao estiver bem?

Talvez vocé nem saiba como comecar essa conversa, mas temos
algumas dicas que podem te ajudar:

e Ouca sem pressa e distracoes, dedique-se a ouvir sem julgamentos;
® Pergunte como vocé pode ajudar, demonstre que vocé se importa;

e Pergunte se ela esta pensando em se machucar;

® Ajude na busca por atendimento profissional;
g J

VvV VvV VWV N



QUAL CAMINHO PARA PROCURAR
AJUDA?

Se vocé perceber que as coisas estao dificeis, e que precisa de ajuda ou
acolhimento, listamos algumas possibilidades:

O Nucleo de apoio psicoldgico, pedagogico e social da UniALFA,
oferece escuta e apoio psicoldgico. Caso vocé precise, é sO procurar a
secretaria académica e agendar um atendimento.

O SUS através das Unidades Basicas de Salde faz o encaminhamento
para atendimento psicologico no Servico de Atendimento Psicologico -
SAP, servico municipal e gratuito. Em davida, procure a unidade de
salde do seu bairro!!

Também existem os servicos de CAPS - que sao Centros de Apoio
Psicossocial, as Unidades Basicas de Saude sao espacos que podem te
orientar melhor sobre o encaminhamento para este servico!

@ )

Caso sinta que nao tem com quem falar ou se esta com
dificuldades para expressar o que sente, entre em contato com
linhas de apoio ou servicos de emergéncia.

Elas sao confidenciais e estdao disponiveis para ouvir e oferecer
suporte sem julgamento 24 horas por dia no servigo do Centro de
Valorizagao da Vida (CVV).

O telefone é 188 e o site € www.cvv.org.br.

Para jovens de 13 a 24 anos temos o podefalar.org.br e o
mapasaudemental.com.br para todas as idades.
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