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A todas as pessoas que compdem o complexo e en-
cantador universo académico; a todas aquelas que
de algum modo sentem necessidade de acolhimen-
to, de orientacdo ou de esclarecimento; e ainda, a
todas a pessoas que tenham interesse e boa vonta-
de com a nossa saude mental.



1. POR QUE, PARA QUE E PARA QUEM FAZER ESTA CARTILHA?

Ola! Obrigada por ter aceitado o desafio de ler essa cartilha.
Esperamos que as reflexdes aqui postas possam ampliar o seu
conhecimento sobre o tema.

Se vocé estd lendo este material, é porque é um/uma
estudante universitario/a? Estd prestes a sé-lo? Ou ja foi?
Talvez ainda, vocé conheca alguma pessoa que esta nesta fase
da vida? Seja qual for a resposta, tudo bem, porque este tema
€ para TODAS AS PESSOAS gue guerem saber um pouco mais
sobre a Saude Mental Estudantil. Portanto, sejam TODOS(AS)
bem-vindos(as), e esperamos gue possamos lhe ajudar com as
informacées que fazem parte deste material. @

Essa cartilha teve origem a partir dos resultados da tese de
doutorado intitulada TRANSTORNO MENTAL E SOFRIMENTO
PSIQUICONO CONTEXTO UNIVERSITARIO: UMA ANALISE A LUZ
DAS REPRESENTACOES SOCIAIS E DO PRECONCEITO (Antas,
2023). E fruto de preocupacdo sobre a Saude Mental Estudantil
e 0s altos indices de adoecimento mental entre académicos
universitarios, com consequéncias danosas para as suas vidas
pessoal, profissional, social e familiar, como bem atestam as
vivéncias nas instituicbes de ensino superior e autores na area
como (FONAPRACE, 2018; Brito, 2020).



Além disso, essa cartilha foi pensada porgue ha anos varios
estudantes universitarios vém apresentando dificuldades emocionais
qgue prejudicam sua vida académica, pessoal e social.

Estudos apontam fragilidades, evasdes, aumento do numero de
estudantes adoecidos e por isso é importante ampliar as informacodes a
respeito, a sensibilizacdo e, consequentemente, mitigar as estatisticas
de estudantes adoecidos. Portanto, a confeccao desta cartilha objetivou
oferecer orientacdes ndo so para estudantes universitarios/as, mas para
todas as pessoas que compdem a comunidade académica (docentes,
discentes, técnicos administrativos, terceirizados e visitantes) com
quem os/as estudantes convivem ao longo do seu processo de
formacdo. Na verdade, ela pode e deve ser lida por qualquer pessoa
gue se interesse pelo assunto da saude mental estudantil.

Importante destacar que temos a clareza de que este material é
muito modesto perto de toda a complexidade que envolve os temas
aqui representados: saude mental, transtorno mental e sofrimento
psiquico. Contudo, ndo pudemos nos esquivar de colaborar para uma
reflexdo, buscando a compreensao dessas tematicas, tendo em vista
um mergulho no meio académico.

Boa leitura! Se tiver duvidas, comentarios e/ou sugestdes, tem
nosso contato ao final da cartilha.

E ndo esqueca de cuidar sempre da sua saude mental!!l

Um respeitoso abraco,

Katia Cordeiro Antas & Silvana Carneiro Maciel

“Ampliar informacoes sobre saiude mental pode favorecer a prevencao do
adoecimento, a promocao do autocuidado e a diminuicao dos estigmas relacionados
amesma” - Cartilha da UFCARIRI, 2021, p. 2.



2.0 QUE SIGNIFICA SER UM ESTUDANTE
UNIVERSITARIO?

TRABALHOS E

COMPROMISSOS FORMACAO
ACADEMICOS PROFISSIONAL
SAIDA DA
ADOLESCENCIA/ ADMINISTRAR
ENTRADA NA FINANCAS E VIDA
DOMESTICA

VIDA ADULTA

RELACAO DISTANCIA DA
PROFESSOR/ SER ESTUDANTE FAMILIA, DOS
ESTUDANTE UNIVERSITARIO AMIGOS E DA CIDADE

DE ORIGEM

EXPECTATIVAS
COM O CURSO

DESCOBERTAS CUIDAR DA
E CONQUISTAS, E PROPRIA SAUDE
DECEPCOES (FiSICA E MENTAL)




ESTUDANTE UNIVERSITARIO:
AIMPORTANCIADE(SE)RECONHECER
E (SE) ACOLHER ESTE LUGAR

Se tornar um estudante universitario € um
sonho de muitas pessoas e, por vezes, envolve
muito esforco e sacrificio para ser alcancado,
tanto individual gquanto coletivo. E, vocé, meu
leitor, minha leitora, se ja alcancou este lugar,
se sim sabe que o processo de formacao nem
sempre € leve e requer um grau de autonomia e
maturidade. Entender a légica de funcionamento
e a responsabilidade de ser um académico sao
PAasSSOS necessarios para que esta vivéncia seja o
mais prazerosa possivel e aproveitada da maneira
mais responsavel, produtiva e gratificante. Neste
sentido, gostariamos de pontuar, ou explicar,
alguns aspectos que podem |he ajudar a vivenciar
melhor esta etapa da sua vida:




 Para muitos jovens, o mundo académico coincide com a saida da adoles-
céncia e entrada no mundo adulto, portanto, cobrardo de vocé coisas deste
mundo. Para aqueles que ja assumiam responsabilidades domésticas, pater-
nais/maternais, de trabalho, anteriormente a entrada no curso de graduacéo,
precisarao acomodar essas exigéncias aquelas comuns ao contexto académi-
co. Portanto, vd com calma e saiba seus limites!

 Freguentar uma universidade significa preparar-se para aprender uma pro-
fissdo, um oficio e oferecé-lo, posteriormente, para as pessoas que dele pre-
cisarem. Pessoas usarao seus servi¢cos, o que significa que é necessario exer-
cé-lo com muito primor e responsabilidade. Contudo, ndo esqueca que vocé
precisa estar bem para fazer adequadamente aquilo a que se propde, portan-
to, cuide-se!

* Na universidade o senso de autonomia é muito valorizado. Professores
atuam mais como tutores, o que significa que cabera a vocé resolver as pen-
déncias da sua vida académica. Apesar disso, ndo esqueca que o professor e
gestores estardo |14 para colaborar com a sua formacao. Busque ajuda sempre
gue preciso, porque isso nao é sinal de fracasso!

A universidade oferece muitos servicos, diversas oportunidades de apren-
dizagem e uma vida social bem diversificada, e provavelmente vocé tera co-
legas e amigos de varias cidades e regides do Brasil e de outros lugares do
mundo. Organize-se para usufruir o maximo deste espaco e dessas vivéncias!
Mas, NUNCA esqueca que vocé tem capacidades e caracteristicas que sdo soé
suas e isso € bom porque torna vocé alguém unico e especial.

* A chamada pressao ou cobranca é anterior e é também posterior a entrada
na universidade. Ela acontece através do SiSU/ENEM, da familia, amigos e co-
nhecidos, da escolha do curso, da saudade das pessoas queridas. Depois, Vi-
rao as especializacdes, o local onde morar, que tipo de trabalho desenvolver...
Isso significa que a vida é dinamica e nos demanda a fazer escolhas o tempo
todo, o que pode ser muito positivo, porque também nos traz oportunidades
e novas expectativas. Lembre-se em nao se deixar sucumbir pelos desafios da
vida, mas torne esses desafios pilares sobre os quais vocé vai poder construir
suas perspectivas futuras.
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3. VOCE SABE 0 QUE E SAUDE MENTAL?

Saude mental ndo é apenas a auséncia
de doencas mentais ou de transtornos
Ter ou nio ter Saide mentais como depressao, ansiedade,
Mental? Eis a questio! esquizofrenia. Ter Saude Mental nao é
uma questdao de tudo ou nada, de nao
ter ou ter alguma doenca mental, pois faz parte de um continuo, com
diversas fases e facetas. E disponibilizar de uma condicdo fisica e
emocional, que permita a pessoa lidar com as adversidades cotidianas
de modo equilibrado e saudavel, sem que haja prejuizos na sua rotina.
Isso significa que ter saude mental ndo diz respeito a falta ou auséncia
de problemas, mas sim, ter melhores condicdes de enfrenta-los e
resolvé-los da melhor maneira possivel, ou seja, ser resiliente.

Aqui considera-se saude na linha que a Organizacao Mundial de Saude
(OMS) defende saude mental como um bem-estar de varias fontes, a
saber, fisica, psicologica, social e espiritual. AqQui ndo se detém a uma
concepcado higienista/bioldgica de saude, mas sim, a um conceito de
saude mais amplo que depende e envolve varios aspectos da vida.

Em suma, dizemos que temos Saude Mental quando nao sucumbimos
aos problemas que enfrentamos no nosso dia a dia, mas conseguimos
passar por eles tendo a capacidade de enfrentamento e dentro de uma
qualidade de vida, preservando nossa vida social, psiquica e fisica.

Parafraseando Hamlet de
Shakespeare:

1



Mas o que faz o ser humano adoecer e adentrar nos transtornos
mentais e nos sofrimentos psiquicos? Essa resposta nao é facil, pois
envolve um MONTE DE COISAS...

SUJEITO
E SEU
ADOECER

SOCIAL PSICOLOGICO

BIOLOGICO

O adoecer NAO pode ser considerado como a consequ-
éncia de um evento unico, o ser humano é complexo e assim
também o seu adoecer, devendo ser compreendido como re-
sultante da dinamica de um conjunto composto de forcas do
sujeito, como do meio no qual ele vive, estando imbricado o
bioldgico, o psiquico e o social - além disso, ja se fala do espi-
ritual, também. Isso quer dizer que o adoecimento mental é um
evento multifatorial.

12



3.1 MAS EXISTE DIFERENCA ENTRE TRANSTORNO MENTAL E SOFRIMENTO
PSIQUICO? OU SAO A MESMA COISA?

Importante pergunta! Nao sao, ainda que mantenham relacao entre si.
Transtorno mental € uma condicao clinica que, em geral, envolve ou requer
um diagndstico médico e um tratamento/acompanhamento sistematico.

Ja o sofrimento psiquico (ou mental ou psicolégico) pode ser
desencadeado por algum contexto ou situacdo pontual, como separacao,
falecimento de alguém querido, mudanca de cidade, dentre outras coisas desta
natureza.

Importante esclarecer que em geral o transtorno mental envolve
algum nivel de sofrimento psiquico, porém, o sofrimento psiquico nao
necessariamente se torna um transtorno mental.

.

i
|\Uma informacao importante: sofrimento nao é adoecimento!!!! J

SOFRER ¢ uma condicdo ou vivéncia natural da espécie humana. Nio temos como
passarmos pela vida sem sermos atingidos por isso em algum ou em varios momentos. E como
sentir raiva, amor, alegria, decepcao, tristeza, saudade. Sofrimento tem um aspecto subjetivo
que varia de pessoa para pessoa.

ADOECER éumaalteracio do nosso estado natural ou comum. E quando
algo, emocional e/ou fisico nos incomoda, nos traz limitacdes, e requer cuidados
profissionais e, em alguns casos, medicamentosos. E 0 adoecimento pode se dar
de varios modos como fisico, psiquico, social, financeiro, profissional.

13
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Precisamos considerar o fen6meno da
patologizacdao neste processo que é a
transformacao ou a consideracao de sentimentos
e vivéncias que sao naturais dos seres humanos,
como questdoes que precisam de intervencao
médica e/ou medicamentosa.

* Ver cartilha no site do Ministério da Saude sobre Uso de
medicamentos e medicalizacao da vida: recomendacoes e
estratedias (2019)

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/medicamentos
medicalizacao recomendacoes estrategia led.pdf

SOFRIMENTO PSiQUICO

“Reflete uma condicdo de mal-
-estar, ndo necessariamente indi-
cativa de doenca e que se carac-
teriza por ansiedade e sintomas
depressivos ligados a situacdes
estressantes muito intensas, que
trazem incapacidade funcional
ou ruptura do funcionamento
normal das pessoas e dificulda-
des existenciais” (BRITO, 2020,
P. 36-37).

O que é sofrimento psiquico?

“Um adoecimento de ordem psiquica que surge diante de dificuldade
em lidar com questoes pertinentes a vida em sua totalidade podendo
seralgo passageiro”

(Discente, sexo feminino, 30 anos)



TRANSTORNO MENTAL

“Transtornos mentais, comportamentais e
de desenvolvimento neuroldgico sdo sin-
dromes caracterizadas por perturbacdo
clinicamente significativa na cognicdo de
um individuo, regulacdo emocional, ou
comportamento que reflete uma disfuncao
nos processos psicoldgicos, bioldgicos, ou
de desenvolvimento que sustentam o fun-
cionamento mental e comportamental.
Estes disturbios sdo normalmente asso-
ciados com sofrimento ou prejuizo na vida
pessoal, familiar, social, educacional, ocu-
pacional ou outras dreas importantes de
funcionamento” (CID-11, 2022, s/p).
O que é transtorno mental?

“E um desajuste emocional que faz com que a pessoa sofra por
problemas emocionais muitas vezes fruto de sua imaginacdo, mas
que para ela é real parece que tem aumentado em nossa
sociedade esses casos de transtorno mental ou estdo mais
evidentes pelo conhecimento e leitura”

(Docente, sexo feminino, 55 anos)

EM RESUMO: O sofrimento psiquico € comum ao ser humano, ou seja,
todas as pessoas tem, o que o diferencia de um transtorno mental
é a intensidade do sofrimento, sua duracdo e a gravidade com seus
respectivos os prejuizos gerados.

E COMO ESTA A SAUDE MENTAL DOS ESTUDANTES
UNIVERSITARIOS? SERA QUE AS UNIVERSIDADES ESTAO

GERANDO SAUDE OU DOENCA?

Achados de pesquisa evidenciam a vulnerabilidade dos estudantes

universitarios (estresse, ansiedade, burnout) e apontam para

a

necessidade de ampliar a discussdao em torno da saude mental dos
universitarios e de desenvolver programas de prevencao e intervencado.

(Padovani; Neufeld; Maltoni; Barbosa; Souza; Cavalcanti; Lameu 2014)
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3.2 SAI'I~DE MENTAL E SEUS DETERMINANTES.
COMO VAO OS SEUS??

Alimentagao
Sono

Educacao
Acesso aos bens e servi¢cos essenciais

Nivel de stress Nivel de competitividade
Lazer TEMPO PARA CUIDAR DE VOCE E DE
Exercicios fisicos SUA SAUDE
Moradia e E outros... muitosssss outros
Trabalho
1.2 @
@ CUIDADQ COM AS
- IN\!ERSOES!

3 3 NAO CQMPROMETA
@d SUA SAUDE MENTAL
work home

Atengao ao processo
de medicalizagao da

vida. Nao patologize
tudo!




4. SAﬂDEMENTAI. E ADOECIMENTO MENTAL DO ESTUDANTE
ACADEMICO: UMA REALIDADE QUE ENVOLVE MUITAS FACES

O adoecimento mental na formacdo académica pode prejudicar o processo
em si, o desempenho profissional e, consequentemente, aqueles que usufruirdo de
seus servicos. E ninguém quer isso, ndo € mesmo? Entdo, vamos conversar um pouco
mais sobre SAUDE MENTAL e ADOECIMENTO MENTAL?

A importancia das relacoes sociais e das amizade

Além deum espaco de estudos,académico, a universidade oferece uma vastagama
de possibilidades de conhecer pessoas de habitos e de costumes culturais diferenciados
que se misturam e oferecem uma riqueza de conhecimentos e possibilidades, uma
verdadeira rede social, que pode servir ndo apenas para ampliar conhecimentos, mas,
também, para relacdes sociais e acolhimento.

As relacdes sociais ganham destague na vida dos estudantes. Na academia
comecam, por vezes, Os relacionamentos afetivos mais sérios, as amizades que
vao perdurar por muitos anos, ou até para a vida toda, e que constitui um elemento
imprescindivel para a preservacao da saude mental.

Neste sentido, as pracas de convivéncia, os restaurantes, os teatros, salas de
estudos, espacos para Centro Académico (CA) e Diretdrio Académico (DA) tornam-
se importantes dispositivos para a constituicdo desta teia chamada rede de apoio -
fundamental a qualquer prevencao de adoecimento e promoc¢do da saude mental.

Acolher o estudante, seja este calouro ou veterano, € de responsabilidade de
todos os atores que compdem esta comunidade. Faca sua parte!!!!

A universidade, enquanto instituicdo, ndo pode nem deve ser a Unica responsavel
pelo processo de formacao do/da discente, pois esse deve ser plural, posto que depende
de uma variedade de acontecimentos, de fatores e de atores na constituicdo dessa
formacao.

Vocé discente também tem parte nesse processo, ndo esquecal!!

E importante e necessario a vocé, querido/a discente, lembrar-se sempre das
suas razdes de ter desejado aquele curso, o que o/a motivou, com o que sonhava, o que
planeja para seu futuro... Ter sempre em perspectiva suas motivacdes pessoais € seus
planos ajudam a enfrentar e superar os desafios pelo caminho, mesmo sabendo que por
vezes o curso escolhido ndao é seu maior desejo, mas sim o que foi possivel, mais proximo
de casa, de menor concorréncia, mais perto da sua realidade naquele momento da vida.

17



5.COMO O DISCENTE PODE BUSCAR AJUDA DA UNIVERSIDADE
PARA MELHORAR SUA QUALIDADE DE VIDA?

A universidade precisa oferecer um curso de qualidade que
disponha do minimo necessario para uma formacdo responsavel,
técnica e tedrica condizendo com o exercicio da profissdo e deve
fazer isso de um modo minimamente respeitoso, acolhedor e
disponibilizando recursos através de politicas publicas de auxilio
permanéncia, moradia, refeitdrio e bolsas de incentivo ao tripé: ensino,
pesquisa e extensao.

As instituicdes de ensino superior, também, devem ter clareza
da sua responsabilidade social e de formar
sujeitos cidadaos, para além de técnicos. E
iIssO requer respeito na aplicacao de acdes
afirmativas, das politicas publicas, da
inclusdao, da coeréncia e horizontalidade
na relacao entre os atores da universidade
(professor-estudante; professor-técnico;
técnico-estudante; e vice-versa).

Por fim, as universidades devem
oferecer espacos de aprendizado
adequados a este processo, locais de
convivéncia, infraestrutura adequada as
especificidades dos cursos que oferece. E
devem ser presente e ativista na luta pela
garantia de direitos no que tange a vida
estudantil.

18



O QUE PODE FAZER A UNIVERSIDADE?

a) Criacao de bolsas de auxilio permanéncia;
b) Editais para cotas raciais para grupos vulnerabilizados;
c) Residéncia e restaurante universitarios;

d) Garantia de inclusao, acessibilidade e integracdo para as variadas limi-
tacoes e deficiéncias fisicas;

e) Servico de escuta e orientacdo psicoldgica, pedagdgica e social;

f) Pensar em parcerias interinstitucionais para plantdo psicoldgico ou
uma rede de profissionais que atendam a preco mais acessivel;

g) Disponibilizar profissional de psicologia e pedagogia no campus a fim
de fazer orientacdes e encaminhamentos, quando necessario;

h) Favorecer a criacdao de espacos de socializacao, projetos que visem
bem-estar e acolhimento entre os discentes e grupos de apoio.

i) Contemplar nos projetos pedagodgicos dos cursos disciplinas que pos-
sibilitem didlogo e fornecam informacao sobre o espaco universitario e o
bem-estar do estudante universitario;

j)  Oferecer servicos pedagdgicos para orientacdo quanto ao processo
de matricula, organizacao de estudos, atendimento a necessidades especi-
ficas, possibilidades de vivéncia académica quanto a insercao em projetos
de monitoria, pesquisa, extensao e ligas académicas.

Toda universidade dispde de uma ouvidoria, que é um 6rgao
que conduz opinioes, reclamacdes e denuncias, e atua na
mediacao de conflitos entre os diversos atores da comunidade
académica e ainstituicao, fundamentando a sua atividade nos
principios da ética, eficiéncia, sigilo e da justica.
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6. PRECONCEITO E SAUDE MENTAL

Na verdade, de modo geral, ainda ha muito preconceito em relacao a
pessoas acometidas por adoecimento mental, e nas universidades isso ndo
tem sido muito diferente. A populacdo académica tem especificidades que
devem ser levadas em consideracao, a exemplo da saida de casa, do acumulo
de responsabilidades académicas e domésticas, de uma descoberta sobre a
escolha profissional (que por vezes nao era a opc¢ao inicial do estudante), do
rigor académico, dentre outros aspectos.

E ainda assim, apesar de estar entre futuros profissionais e dentro de
uma instituicdo que produz ciéncia e saber, € muito comum que o/a estudante
qgue passe por um momento de sofrimento ou até de adoecimento mental,
encontre dificuldades em obter ajuda. Comumente pode ser excluido/a
dentre os pares, sentir-se /a e sozinho/a o que, por sua vez, tende a agravar
seu estado de saude.

Na pesquisa que embasa esta cartilha,
foram obtidos dados que diziam que ha sim
muito preconceito em relacdo ao/a estudante
em situacdo de sofrimento psiquico ou de
transtorno mental, e que este se expressa
através de bullyng (ato de humilhar, tripudiar
e/ou agredir alguém fisicamente a partir
de uma caracteristica sua e sem motivo
aparente) e de discriminacdo que levam o/a discente a ficar isolado dos seus
pares.

Ha preconceito em relagdao a um estudante com transtorno mental?

“Sim. Quando a instituicdo como um todo por ndo saber acolher
alguém com um transtorno_mental o leva a se manter longe do
ambiente académico, por ndo ser um lugar para loucos
circularem, o que é impulsionado pela caréncia de construcdo de
ferramentas e difusdo do manejo para tais situacoes, falta de
informacdo e qualificacdo para os profissionais da instituicdo, a
escassez em discussées sobre viver em situacoes adversas,
quando ndo enxergam que antes de um transtorno se tem alguém,
ainda que se comporte diferente”.

(Discente, sexo feminino, 21anos)

20



(Sobre preconceito em relacao ao Transtorno Mental )

“Se expressa na forma de bullying, piadinhas, rotulacbes, acusacdes e
cobrancas”.
(discente, 22 anos, sexo feminino)

“Exclusao, olhares, boatos, risadas. Escutei muito que o que eu passava
era falta de Deus, falta de vontade, que era tudo frescura... Imagino o quanto
deve ser complicado para casos de esquizofrenia”.

(discente, 18 anos, sexo feminino)

“Na falta de paciéncia por parte de professores e colegas, no isolamento

a que sdo submetidos. Alguns colegas e professores podem reagir com piadas

e deboches causando constrangimento. Acdes que geram evasdo e retencao
nos cursos”.

(docente, 41 anos, sexo feminino)

(Sobre preconceito em relacao ao Sofrimento Psiquico)

“Dificuldade em realizar atividades académicas em prazos, falta de
atencdo, desmotivacdo, ansiedade, depressdo, sao fatores que sao vistos
como preguica, desleixo, baixo rendimento por falta de capacidade. Bem
destacado nas avaliacbes e notas obtidas. Falta de vida social, exclusdo
de convites provocando isolamento do sujeito, aumentando o sofrimento
psiquico. O ambiente universitario € um catalisador”.

(discente, 23 anos, sexo feminino)

“Na sala de aula, nos corredores, através de comentarios inadequados.
Através da exclusdo do aluno nas atividades. Se cria uma parede, parece que
o transtorno é infecto contagioso”.

(docente, 43 anos, sexo feminino)

“Os estudantes que nao sofrem do mesmo mal que o colega, passam a
manter distancia para ndo ter a necessidade de ajudar o sofredor”.
(discente, 26 anos, sexo feminino)
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INFELIZMENTE AINDA EXISTE MUITO PRECONCEITO NAS
INSTITUICOES DE ENSINO SUPERIOR PARA COM PESSOAS
QUE PADECEM DE ALGUM TIPO DE SOFRIMENTO OU
TRANSTORNO MENTAL.

0 que podemaos fazer para combater 0 preconceito
e promover a satide mental?

 Trabalho preventivo (conversas, orientacao)

e Grupos terapéuticos

e Acompanhamento psicoldégico

 Ouvidoria para denuncias de acoes discriminatdrias

* Orientacdao com alunos e professores sobre planeja-
mento académico

e Trabalho em parceria com os gestores da propria

IES e do municipio onde se localiza a mesma.

E muito mais....
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7.0 QUE 0 ESTUDANTE UNIVERSITARIO PODE
FAZER POR SI: SUGESTOES DE PREVENCAO
AO ADOECIMENTO MENTAL.

a) Busgue com guem conversar, seja um amigo pessoal, alguém da instituicao
apto para isso, um familiar... Falar sobre o que sente é fundamental para seu
bem estar e para evitar situacdes de crise.

b) Planejamento da gestao de seu tempo, com uso de planilhas de organizacao
de estudo, agenda do semestre, do més, da semana... Essas estratégias podem
ajudar a evitar sentimentos ansiogénicos (veja nossas sugestdes de planilhas
no final desta cartilha);

c) Estabeleca para si pequenas e alcancaveis metas que possam ser realizadas
e lhes trard maior sentimento de capacidade e seguranca. O método Pomodoro
(periodos de tempo de 25 minutos nos quais a pessoa mantem total atencao
e foco no que esta fazendo) € uma alternativa que tem se mostrado eficaz, e
pode ser adaptado as necessidades de quem o usa;

d) Respeitar a saude fisica com horas regulares de sono, alimentacdo adequada

e horas de descanso e lazer, e ainda que em alguns momentos isso pode ser

mais dificil de ser realizado, deve ser mantido como foco it

para que seja regularizado tdo logo seja possivel; I ‘f—L % QQ},\ '
& L 4

d.l. Fazer exercicios de respiracdao e meditacao;

2 +*
d.2. Por lazer, entende-se qualquer atividade que lhe ’;,u 2 &: £
seja prazerosa e nado lhe traga danos: participar de jogos 5"" 1.,:
de diversao, assistir filmes, praticar esportes, realizar

viagens (mesmo que pequenas), fazer caminhadas, dedicar-se a trabalho

artesanal, cozinhar; ouvir musica e/ou dancar; sair com 0s amigos;
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e) Escrever como forma de desabafar e organizar pensamentos, portanto,
como algo terapéutico;

f) Entender que muitas das atribuicdes da vida académica, sao inerentes ao
processo e que este, logo se encerrara, e havera outras da vida profissional.
Portanto, é preciso desenvolver modos salutares de lidar com essas situacdes.
E acredite: é possivel!;

g) Adotar o mecanismo de cuidado de estudantes calouros e que isso perdure
por todo o processo de formacao, através de cuidado entre os discentes de
um modo geral, alunos tutores e alunos apoiadores;

h) Na esfera pessoal/amizade, deixe sempre um contato de emergéncia, e
seja o contato de outro colega. Combinar com algum amigo de |he procurar
caso demore muitas horas sem dar noticia;

i) Reduza o tempo que gasta em redes sociais - 0 uso excessivo de telas
e com videos curtos que ndo requerem muita concentracdo, pode trazer
danos visuais, cognitivos, emocionais e sociais. Além disso, dé preferéncia
a encontros presenciais sempre que possivel (e sem a presenca do celular).
Esteja inteiro para sua companhia

PROMOVER SAUDE MENTAL E RESPONSABILIDADE E POSSI-
BILIDADE PARA TODOS OS QUE FAZEM PARTE DA SOCIEDADE
E, SOBRETUDO, DA COMUNIDADE ACADEMICA.

Quando se acolhe ou se critica sem fundamento e de forma rude, con-
tribui-se para a melhora ou piora da salide mental de alguém, respecti-
vamente. Entdo, todos que compdem a comunidade académica sao, de
algum modo, corresponsaveis e podem fazer alguma coisa pelos seus
discentes, e esperamos que sempre de modo positivo e propositivo.
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E preciso identificar com seriedade e transparéncia do
que realmente se trata. Evitar frases e/ou comportamentos
preconceituosos ou discriminatdrios que minimizem ou humilhem
a pessoa em sofrimento. Da mesma forma que buscamos ajuda
para o corpo adoecido e sem julgamentos, devemos poder fazé-
lo diante do adoecimento psiquico/emocional.

Além disso, é fundamental que haja uma compreensao ade-
guada, com as devidas diferenciacdes, sobre o que é transtorno
mental e sofrimento psiquico. Também precisamos evitar pro-
cessos de patologizacdo e trazer os desconfortos emocionais
mais para o ambito da expressao humana e da necessidade de
acolhimento, escuta e respeito, sem necessariamente, tornar isso
algum tipo de transtorno ou de doenca, seguido de indicacao
medicamentosa.

ATENGCAO AO ESTUDANTE CALOURO!!!

Importante lembrar que por muitas vezes alguns estudantes ja
chegam a universidade com histérico de adoecimento emocional,
inclusive com diagndstico de algum transtorno mental. Além
disso, é muito comum que estes estudantes precisem de uma
atencao diferenciada no que diz respeito a todo processo de
adaptacao requerido pelo ingresso na vida académica. Portanto,
fundamental ter projetos mais sistematicos voltados para esse
grupo ao longo de todo o primeiro periodo. |
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8. QUANDO PROCURAR AJUDA?

Importante explicar que alteracdes ou mudancas sao mais
preocupantes quando nao ha motivos identificaveis, como
morte de algum familiar, doenca grave, fim de relacionamento,
desemprego, ou algo do tipo. Entdo, fique atento/a a situacdes
CoOmo essas abaixo:

- Mudanca de comportamentos que eram habituais, € que agora podem
ser danosos;

- Sensacao constante de cansaco ou falta de animo;

- Diminuicao do desempenho académico (comparado ao que costumava
ser);

- Dificuldade de cumprir prazos das atividades académicas;

- Alteracao nas atividades cotidianas por conta da falta ou do excesso
de sono e/ou fome;

- Sensacdao de impaciéncia, irritacdo ou agressividade, com coisas
banais ou com as quais nao costumava sentir isso;

- Pouco ou nenhum interesse pela vida social, como encontros com
amigos, festas e atividades coletivas;

- Auséncia ou desisténcia de algum hobby, como esporte, leitura,
fotografia.

Importante ficar atento e alertar a si e seus aos colegas quanto a

aspectos como esses nos diversos aspectos da sua vida.
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9. ONDE PROCU
ACOMPANH

A busca por ajuda quando a propria pessoa sente necessidade ou
mesmo quando uma outra pessoa sente que precisa ajudar e quer
fazer isso por ele, pode se dar de varias maneiras e depende muito
da condicao em que a pessoa se encontra.

- Uma primeira acao é buscar ou fazer companhia para a pessoa gue
esta precisando - por questdao de seguranca e para que diminua
a possibilidade da pessoa se sentir solitaria. Importante que ela
nao fique sozinha, principalmente se ela estiver tendo alguma
crise como sensacao de sufocamento, panico, tristeza profunda
ou pensamentos suicidas.

- ldentificar e procurar ajuda nos servicos de saude mental,

dentro da universidade e/ou na cidade onde reside/estuda, a

exemplo de clinicas-escola de Psicologia, UPA (Unidade de Pronto

Atendimento), CAPS (Centro de Atencao Psicossocial), CRAS

(Centro de Referéncia de Assisténcia Social), servico de urgéncia e

emergéncia hospitalar (para casos de crise aguda) e atendimentos

publicos ou privados com profissionais da area, como psicélogos
e psiquiatras.
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-

Clinica-escola de Psicologia
€ um espaco onde estudan-
tes realizam seus estagios
profissionalizantes, através
de oferta de seus servigcos
a comunidade académica e
do seu entorno. E um espaco
para a formacao de psicolo-
gos.

O CRAS atende tanto familias
como pessoas individualmente
e oferece servicos voltados a
criancas, adolescentes, jovens,
idosos e pessoas com deficién-
cia. Seu principal objetivo é o
trabalho social com familias
para fortalecer seus vinculos,
promover acesso a direitos e a
melhoria de sua qualidade de
vida.

28
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9 A ajudatambém pode vir, sobretudo de modo emergencial
e/ou complementar, de familiares, amigos, parceiros,
professores, vivéncia espiritual, grupos de apoio ou ainda de
quaisquer pessoas com gquem o discente (ou a pessoa) se
sentir seguro, confortdvel e acolhido. EE FUNDAMENTAL QUE
A ESCUTA NESTES ESPACOS NAO SEJA DE JULGAMENTO
NEM DE MENOSPREZO DA DOR ALHEIA. HA DE SER UM
EOGAEDEACOERIMEN RO,

™\ CVV - Centro de Valorizacdo da Vida

“ (Ligue 188)

Corpo de Bombeiros Militar (Ligue 193)

CAPS - Centro de Atendimento Psicossocial
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10. CONSIDERACOES FINAIS

Este material ndo pretende abarcar todo o processo de
adoecimento ou de saude mental. Intenciona apenas auxiliar no
seu reconhecimento e sugerir caminhos em busca de melhoria. E
comum a representacao ou compreensao de transtorno mental e
sofrimento psiquico como condi¢cdes graves e que geram medo, e
esta compreensao pode ser prejudicial as pessoas que precisam
de ajuda, prejudicando o manejo e o enfrentamento.

A adeqguada compreensdao e diferenciacao de ambos € um
dos objetivos desta cartilha que, dentre outras coisas, intenciona
colaborar para que essas condicdes sejam melhor acolhidas,
acompanhadas e direcionadas de maneira eficaz e respeitosa.

Necessario fazer mais um adendo sobre o que se considera
felicidade e saude. Falar sobre ser feliz na universidade néao
€ sobre auséncia de tristeza, ou de momentos dificeis. E sobre
saber diferenciar os bons e os maus momentos, acolher-se, buscar
ajuda e seguir reconhecendo o que ha de benéfico em sua vida,
alem dos privilegios e vantagens. Felicidade é um estado de
contentamento e satisfacao a partir da realizacdao dos desejos que
cada pessoa tem para sua vida. E considerando que a realizacao
profissional, através de um curso de graduacao, € um dos pilares
da considerada felicidade humana, entende-se que sim, € possivel
ser feliz na universidade, uma vez que geralmente isso significa
a concretizacdo de um projeto de vida. E é também possivel ser
saudavel neste periodo da vida.
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Finaliza-se com um convite a pensar, olhar e vivenciar a
universidade como um espaco de conquistas e realizacdes,
de possibilidades varias, sobretudo, de uma profissdo, de
aprendizados, de novos vinculos, de descobertas, mesmo que
neste mesmo espaco também haja necessidade de doacao,

exista pressao, periodos longos de estudo, duvidas e cansacos.

‘ A universidade tem muito a melhorar e pode nao ser perfeita,

mas certamente foi, durante muito tempo, o lugar onde vocé

i

' almejou estar. E esse desejo deve continuar.

INDICACOES DE SITES E LIVROS

SITES
- https://www.cvv.org.br/

- Programa Mais Vida (uft.edu.br) -
http://www.uft.edu.br/maisvida

- https://www.gov.br/saude/pt-br/
assuntos/saude-de-a-a-z/s/saude-
mental

- https://www.forumdcnts.org/post/
oms-publica-relatorio-mundial-de-
saude-mental

- https://www.youtube.com/ %
watch?v=NjrmLjgR300 Qk

LIVROS

- Sociedade dos filhos orfaos (Sergio

Sinay, 2012)

- A geracao do quarto (Hugo Monteiro

Ferreira, 2022)

- O estudante universitario brasileiro -
Vol. 1 (2016) e Vol. 2 (2020) (Adriana B.

Soares et al, orgs.).

- Talvez vocé deva conversar com alguém:
Uma terapeuta, o terapeuta dela e a vida

de todos nds (Lori Gottlieb, 2020).

- Medicalizacdo da Vida: Etica, Saude
Publica e Industria Farmacéutica.
(Caponi, Brzozowski e Hellmann - orgs,

2010).

- Amarante, P. Saude mental e atencao

psicossocial (4a ed.). Fiocruz, 2007.

- Amarante, P., & Freitas, F. Medicalizacdo

em psiquiatria. Editora Fiocruz, 2015.
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UM ADENDO SOBRE A PANDEMIA E SEUS
IMPACTOS NA SAUDE MENTAL DE ESTUDANTES

Necessario aqui reconhecer o impacto da pandemia da
covid-19, sobretudo durante os anos de 2020 a 2022, no processo
educacional, incluindo a formacao profissional através dos cursos
de graduacdo. Milhares de estudantes (de todos os niveis),
no mundo inteiro, foram obrigados a seguir seu processo de
aprendizagem em casa, sozinhos, com contatos limitados a uma
tela de computador ou celular (importante lembrar daqueles
qgue nao dispunham de telas para atenuar esse distanciamento e
outros que tiveram que interromper os estudos). Uma das graves
conseguéncias desta crise sanitaria, sdo os casos de abandono do
processo de formacao pelas mais diversas dificuldades decorrentes
da crise sanitaria, desde aquelas de ordem tecnoldgica, passando
por questdes financeiras até outras que envolviam falecimento de
familiares e amigos. Pesquisas denunciam a elevacao dos numeros
de casos de adoecimento mental a partir deste contexto. Casos de
ansiedade e depressao dispararam e os déficits de aprendizagem
perdurardo por anos, ou décadas. Ainda que nos encontremos
fora da situacdao de emergéncia publica, as sequelas da pandemia
ainda nos acompanhardao sem prazo determinado.
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APENDICES

AGENDA DA SEMANA

SEMANA DE 10 A 15 - JULHO - 2023

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

ATIVIDADES DA SEMANA
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AGENDA SEMANAL COM HORARIO

DIA/
HORARIO

SEG

TER

QUA

QulI

SEX

SAB

DOM

05

06

07

08

09

10

L

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

00
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AGENDA MENSAL COM DATAS, DIA DA

SEMANA E ATIVIDADES

DATA DIA DA B
MES SEMANA ATIVIDADE - MES JULHO

16 Domingo

17 Segunda

18 Terca

19 Quarta

20 Quinta

21 Sexta

22 Sabado

055 Domingo

24 Segunda

25 Terca

26 Quarta

27. Quinta

28 Sexta

29 Sabado

30 Domingo

il Segunda




