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SAUDE MENTAL

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define que
“salide € um estado de completo bem-estar fisico, mental
e social e ndo apenas a mera auséncia de doenga ou
enfermidade”.

SAUDE MENTAL E DEFINIDA COMO UM
EM QUE A PESSOA:

Consegue
enfrentar as
dificuldades

normais da vida

Esta ciente de Consegue E capaz de
suas proprias trabalhar de contribuir para a
habilidades forma produtiva , sua comunidade

Salde mental e bem-estar sdo fundamentais para
nossa capacidade coletiva e individual, como seres
humanos, para pensar, nos emocionar, interagir uns com
0s outros e ganhar e aproveitar a vida. Uma boa Saude
Mental permite que a pessoa faca uso de suas
habilidades de maneira produtiva e também recuperar-se
do estresse do dia a dia.

DORMIR MENOS DE 5 HORAS POR
DIA POR CAUSA DA FACULDADE.
® o




SAUDE MENTAL DOS
UNIVERSITARIOS

O ingresso na Universidade é caracterizado por mudancas significativas e
complexas na forma como o estudante pensa em diferentes areas de suas
vidas.

Contudo, esse processo pode ser repleto de idealizagdes, ansiedade,
conflitos e angustias. Esse novo panorama coloca o estudante universitario
em um estado de vulnerabilidade, aumentando as chances de quadros
psicopatoldgicos e consequentes dificuldades no desenvolvimento pessoal
e profissional dos mesmos.

A ansiedade ¢ a dificuldade emocional mais
assinalada pelos estudantes, j& o desanimo/falta
de vontade de fazer as coisas se apresenta como a
segunda maior. Estudos internacionais também
identificaram que dentre os fatores que afetam o
desempenho académico dos estudantes, o
estresse foi o mais recorrente, seguido de
ansiedade. Ainda, segundo os pesquisadores, a
depresséo, ansiedade generalizada e ansiedade
social apresentam niveis de prevaléncia crescente.

E notdrio que os estudantes universitarios sdo vulneraveis ao sofrimento
psiquico e desenvolvimento de doengas mentais devido a inimeros fatores.
E nesse cendrio que instrumentos de apoio se configuram como
fundamentais para auxiliar os estudantes vulneraveis a prosseguirem com
sua graduacdo. Contudo, esse processo pode ser repleto de idealizagdes,
ansiedade, conflitos e angustias. Esse novo panorama coloca o estudante
universitario em um estado de vulnerabilidade, aumentando as chances de
quadros psicopatoldgicos e consequentes dificuldades no desenvolvimento

desenvolvimento pessoal C
profissional dos mesmos.

SE SENTIR MENOS COMPETENTE
QUE 0S OUTROS POR CAUSA DE
P UMA NOTA. ®




O estresse é conceituado como uma tensdo que causa uma ruptura no
equilibrio do organismo. Além dos estressores fisicos, fatores psicoldgicos,
como novidade ou problemas sociais, também sdo agentes estressores
capazes de induzir alteragoes comportamentais e fisioldgicas
significativas. A persisténcia e a intensidade exagerada do estresse,
acarreta prejuizos potenciais ao organismo. O estresse parece ser um dos
principais fatores ambientais que predispdem um individuo a Ansiedade e
Depressao.

Para diagnosticar a presenca de stress, & necessario reconhecer sua
sintomatologia. Os principais sintomas sao:

« Maos frias;

o Alteragcao de memoria;

- Boca seca, pesadelos;

« NO no estomago;

« Diarreia passageira;

. Vontade de fugir de tudo (fuga);
o Insdnia inicial ou terminal;
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« Hipertensao arterial;

« Apatia ou raiva prolongada;
 Perda do humor;

 Esquiva social.

PENSAR TODOS 0S DIAS EM
DESISTIR DO CURSO DOS SEUS
PS SONHOS. ®




0 ESTRESSE

O curso do estresse passa por fases: Alarme; Resisténcia
e Exaustao.

Alerta

Resisténcia
<

7 . Exaustdo

Os primeiros sintomas sao alarmes para avisar que algo
nao vai bem ou que é ameacador. Diante de um desafio ou
ameaca percebida, a pessoa necessita produzir mais
forca e energia a fim de enfrentar a situagcao desafiadora,
havendo uma mobilizagcdo de recursos de enfrentamento.
As mudancas fisioldgicas no organismo neste momento
contribuem para que haja aumento da motivacao,
entusiasmo e energia, o que pode, desde que nao
excessivo, gerar maior produtividade no ser humano.

BRIGAR COM TODO MUNDO POR
CAUSA DO ESTRESSE.




O ESTRESSE

Na fase de resisténcia, a situacao estressante persiste,
havendo uma grande utilizacdo de energia na busca pelo
reequilibrio do organismo, causando a sensacdo de
desgaste generalizado sem causa aparente e dificuldades
de memoaria, dentre outras consequéncias. O desgaste e a
falta de memodria sdo sinais de que a demanda
ultrapassou a capacidade da pessoa lidar com a situagao
presente. Geralmente encontram-se o0s seguintes
sintomas nessa fase: medo, nervosismo, isolamento

social, roer unhas, queda de cabelo, impoténcia sexual
temporaria.

Caso 0s eventos estressantes nao
sejam removidos, a pessoa chega a
fase de exaustdo: instala-se uma
patologia que pode acometer o
sistema limbico (depresséo), o
sistema enddcrino (diabetes) e o
sistema imune (céncer, especialmente
leucemia) que pode evoluir para a
fatalidade.

TER QUE ESCOLHER ENTRE A
FACULDADE E O SEU NAMORO.
® ®




Estado de humor caracterizado por apreensao e sintomas de tensao, em
que o individuo antecipa um eminente perigo, catastrofe ou infortunio. Pode
ser uma situacgao identificavel ou um medo mais vago do desconhecido. A
pessoa com ansiedade tende a superestimar o grau e a probabilidade de
perigo em uma determinada situagcdo e subestimar sua capacidade de
enfrentamento da mesma, o que faz com que os sintomas fisioldgicos
aparecam.

SINTOMAS FISICOS DA ANSIEDADE:

Enjoo e vOmito; tontura ou sensacao de desmaio; falta de ar ou respiragao
ofegante; dor ou aperto no peito; dor de barriga; roer as unhas; tremores;
fala acelerada; tensdo muscular; alteragoes no sono; agitagao e balango das
pernas; sudorese.

SINTOMAS PSICOLOGICOS E COGNITIVOS DA ANSIEDADE:

Nervosismo; irritabilidade; dificuldade de concentragao; preocupacéo
exagerada; medo constante; descontrole sobre os proprios pensamentos;
problemas de memoria; pensamento de perigo.

QUE A FACULDADE SE TORNE UM
GATILHO PARA A ANSIEDADE.
® o




DEPRESSAQ

A depressao, segundo o DSM-IV (APA, 2000) é um
transtorno mental no qual ha significativa alteracdo do
humor ou afeto, estd frequentemente associada a
incapacitacao funcional e prejuizo na qualidade de vida,
em razao de sua sintomatologia caracterizada por
tristeza, apatia, reducdo da energia, perda de interesse
nas atividades, diminuicdo da capacidade de
concentracgao, fadiga, alteracdes no apetite e no sono,
culpabilidade, diminuicdo da autoestima e da
autoconfiancga.

Nos universitarios os sintomas de depressao se
manifestam como: perda do prazer de ir as aulas;
dificuldade em procurar auxilio psicoldgico; redugcdo no
rendimento académico; queda no foco durante as aulas;
desejo de fuga do ambiente; distanciamento social; passa
a nao se sentir bom o suficiente.

SE SENTIR CULPADO POR
DESCANSAR NO FIM DE SEMANA.
® ®
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DESENVOLVER INSONIA POR
CAUSA DA FACULDADE.




