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Por que criamos
o manual?

Este material foi
desenvolvido com o
objetivo de reunir
informagoes sobre a
associacao entre
comportamento, estilo
de vida e saude mental, a
fim de ampliar sua
divulgacao e
democratizar as
possibilidades de
cuidado.

55 propsam Unil ifc- @ i

INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ



ario

1 4

Sum

1. INtroducGan..........cccooiiiiiiiiieeeeee e 03
1.1 0 que € saude mental? ......eeecveeecieeceeeeeeen, 04
1.2 Sinais de alerta para ajuda ........ccccvvveeeeeeeennnee 07
1.3 Sinais de alerta para o adoecimento. ........... 09
1.4 Fatores que contribuem para o aumento do
risco de transtornos Mentais ....cccccceeeeeeccvveveeeennn. 15
1.5 Manejo dos SiNtOMAs ....evcccceeeeeeecceeeeeeeceeee, 24
2. AliMentagao ..........ccocevvvireneneneneneneeeseeeeeenee 20
3. Atividade fisica ......cccccoovvvivriiiiiceeceeee 292
4. Gerenciamento do Estresse ................cuu....... 39
5. Relagcdes Sociais .......ccocevevirveneninienenieeneneeees 43
6.S0NO0 ...
7.UsO deTelas ...,

8. Uso de Substancias ...........ccceeuveerrecveceecnnennen.

N
N\
—

Oiprorsad  UniLife-@  |FR7

INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ



‘ Introducao

Hélio Rocha Neto e Maria Francisca Mauro

Os conceitos de saude mental e “doenca

|”

mental” sdo dificeis de definir. As discussodes
sobre estas definicbes atravessam a historia da
psiquiatria e da medicina ha muitos seculos, e
mudaram ao longo do tempo. E seguro dizer que
muitas condigbées consideradas no passado
como  “doengas”, hoje seriam facilmente
consideradas manifestagcdes de preconceito, e
com razado. Ao mesmo tempo, definir o que é
estar “saudavel” do ponto de vista mental
também ¢é bastante complicado, visto que
condi¢cdées que ndo costumam ser associadas a
medicina influenciam diretamente no bem-estar

psiquico.

O que é saude mental?

aiEH: PROPSAM
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O que é saude mental?

Hélio Rocha Neto

O que torna estas definicdes particularmente
dificeis € que a saude mental ndo pode, ainda, se
basear nos mesmos critéerios das doencgas do
corpo. Na medicina geral as doencas sé&o
definidas de forma objetiva:

Sinais:
Sintomas: aquiloque o
aquilo que a médico vé, toca,
pessoa sente. ou tem como medir

com exames.

Ambos sdo associados a uma lesdo no corpo, e a
isto chama-se doenga. Com isso, € possivel se
estabelecer o que causa a doencga e trata-la para
remediar suas consequéncias.

Hroem ) jfe-@ PR7



O que é saude mental?

Sinais e sintomas em saude mental possuem
caracteristicas subjetivas, incorporadas com valores
e julgamentos sociais que variam entre culturas e
epocas no tempo.

Para deixar mais clara esta diferenca: Um infarto do
miocardio sempre sera um infarto a qualquer tempo e
em qualquer lugar do planeta (morre um pedaco do
coracéo por falta de sangue), mas esquizofrenia pode
ser uma doencga ou uma dadiva divina, dependendo
do tempo e da cultura.

Por estes motivos ndo se chamam os problemas de
saude mental de “doeng¢a” e sim de “transtornos”, o
gue nos ajuda a separar o que tém ou ndo uma lesao
identificada.

Os principais critérios utilizados na definicdo de
transtornos mentais hoje, envolvem a associagao entre
prejuizo funcional e sofrimento psiquico subjetivo.

{ili PROPSAM o PR7
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O que é saude mental?

Prejuizo funcional
e interpretado
como a perda da
capacidade de
executar ou
performar
habilidades
esperadas para
alguém da mesma
idade em uma
determinada
cultura.

Sofrimento psiquico
€ necessario para
gue Nao sejam
classificadas como
doencga, mudancgas
de comportamento
escolhidos pelo
proprio individuo, ou
experiéncias
incomuns, mas que
nao lhe incomodam.

Um transtorno mental € um conjunto de sinais e

sintomas, que trazem prejuizo ao funcionamento, e
sofrimento subjetivo relevante a uma pessoa. O que
um transtorno mental certamente ndo €, nem nunca
sera, € a manifestagédo de “falta de forca de vontade”,
“controle” ou “esforco” de alguem. Quando os sinais e
sintomas mentais aparecerem, € porque todos os
recursos que a pessoa poderia mobilizar para lidar
com seu sofrimento, sozinha, ja foram esgotados.
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Sinais de alerta para ajuda

I”

A vida “saudavel” é atravessada por uma grande
variedade de sentimentos e sensac¢cdes. Nem sempre
agradaveis, poréem compreensiveis. Entretanto,
quando estes sentimentos sao paralisantes, impedem
O sujeito de performar adequadamente em diversas
areas de sua vida, e duram muito tempo, sabemos
que estamos diante de sentimentos provavelmente
adoecidos. Nem todos os sinais de alerta sdo iguais
em saude mental, entretanto, algumas experiéncias
podem gerar maiores preocupacdes que outras,

dependendo da época da vida.
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Sinais de alerta para o adoecimento

Hélio Rocha Neto

Na saude mental, quanto mais cedo se recebe ajuda,
melhor € o resultado. No exemplo da medicina geral,
uma doencga nao tratada progride, causando danos ao
COrpo que nem sempre podem ser recuperados, ou
qgue levardao mais tempo para regenerar. Na saude
mental muitas vezes demora-se muito mais tempo
para identificar a presenga de um transtorno. E o que
se perde sao oportunidades, funcionamento,
qualidade e tempo de vida. O transtorno mental
demora para ser percebido, e muitas vezes demora
ainda mais para ser tratado. Um exemplo no Brasil, € o
“tempo medio de psicose ndo tratada” de 4 semanas.

Sinais de alerta
parao
adoecimento

il PROPSAM o
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Sinais de alerta para o adoecimento

Existem muitas barreiras que atrapalham as pessoas
a conseguirem ajuda em saude mental, mas o
preconceito e a dificuldade de acesso sdo os
problemas na maior parte das vezes. Vivemos numa
sociedade pouco inclusiva, que estigmatiza a pessoa
com transtorno mental como alguém com menos
valor, moral ou intelectualmente fraco, perigoso ou
amaldicoado.

Receber tratamento, buscar ajuda, significa estar
incluso neste grupo, e as pessoas, assim como seus
familiares, acabam '"resistindo” as evidéncias, as
custas de um tempo precioso no tratamento.

O preconceito € uma das principais barreiras ao
acesso, Mmas muitas vezes quem supera este
problema tem ainda dificuldades de acesso a um
profissional.
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Sinais de alerta para o adoecimento

No caso do uso de substancias, os limites as vezes sao
menos claros, mas € algo que devemos estar sempre
atentos. Vivemos em uma sociedade que promove um
consumo exagerado de alcool, e da muitas vezes um
verniz “positivo” a “ficar doidao” (ex. Sujeito que bebe
demais € titulado como alguem que bebe “bem”; ou
beber até esquecer o que aconteceu seria um indicio
de uma festa oOtima), mas, em geral, essas sao
evidéncias de que algo nao vai bem. Portanto, o sujeito
que quebra objetos, gasta mais do que tem, se envolve
em brigas ou se expde a riscos (como dirigir ou
trabalhar) quando embriagado, provavelmente possui
um problema de uso.
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Sinais de alerta para o adoecimento

Por fim, para os “usuarios pacificos”,
sempre vale a pena pensar no
acronimo CAGE:

Cut - Vocé ja tentou ou pensou que deveria
reduzir seu consumo de substdncia, e nao
conseguiu?

Annoying - Seus amigos, familiares ou um
profissional de saude ja |he disseram que
vocé deveria reduzir o seu consumo de
substancia?

Guilt - Vocé se sentiu culpado, ou com
remorso, sobre coisas que fez quando
estava sob efeito de substancias?

E(e opening - Vocé tem o habito de ingerir

substancias para “se preparar’” para suas
atividades, antes de ir pro trabalho, para as
aulas ou para eventos sociais?

e, Uﬂl]lfC - @ P R7 13
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Sinais de alerta para o adoecimento

Se vocé respondeu que sim a dois itens, ou apenas
ao ultimo, provavelmente vocé possui um problema
com substancia.

E ndo se espante se quase todos ao seu redor
estiverem “positivos”: problemas com alcool e drogas
sdo altamente prevalentes na populagdo académica.

Aprofundamos a discussdo sobre uso de substéncias

na pagina 53.
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Fatores que contribuem para o

aumento do risco de transtornos mentais y;epy

Maria Francisca Mauro

o[

Caracteristicas psicolégicas: como baixa auto
estima, dificuldade para regular suas emocgdes,
distor¢cdes na forma de se perceber, maior nivel de
estresse e uma baixa flexibilidade cognitiva para se
adaptar as mudancas podem ser indicativos de uma
baixa resiliéncia e tolerdncia para novas experiéncias.

Eventos traumaticos ou adversos como perda dos
pais, abuso sexual e um ambiente em casa de maior
estresse. Também, ter experimentado uma infancia
de maior adversidade.

Insegurancga financeira, auséncia de suporte familiar e
rede de apoio.

INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ
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Fatores que contribuem para o

aumento do risco de transtornos mentais ;epy

o[

Caracteristicas psicolégicas: como baixo auto
estima, dificuldade para regular suas emocgdes,
distor¢cdes na forma de se perceber, maior nivel de
estresse e uma baixa capacidade de flexibilidade
cognitiva para se adaptar as mudancgas. Neste
sentido, esses tragos de comportamento s&o
indicativos de uma baixa resiliéncia e toleréncia para
novas experiéncias.

Uma historia pessoal com uma maior presenga
eventos adversos, como perda dos pais, abuso sexual
e um ambiente em casa de maior estresse. Tambeéem,
ter experimentado eventos traumaticos e uma
infdncia de maior adversidade.

Uma rotina maior de inseguranga financeira, auséncia
de suporte familiar e rede de apoio.

INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ

i PROPSAM B e
A Unil ife-@ PRT

16



Fatores que contribuem parao
aumento do risco de transtornos mentais

Fatores constitucionais: ser do sexo feminino ou
pertencer a uma minoria dentro da identidade de
género; presenca de histéria familiar de quadros
psiquiatricos, ou a presenca de episodios anteriores
de adoecimento emocional, na infadncia ou
adolescéncia.

Portanto, de uma forma geral, a auséncia de suporte
emocional no ambito académico e nas vidas
particulares dos universitarios, podem os expor a uma
maior vulnerabilidade para que apresentem uma
maior instabilidade emocional e consequentemente
para que alguns evoluam para um quadro de
transtorno mental. Importante ressaltar que
identificar os grupos mais vulneraveis, como aqueles
que estdo longe da familia, tem maior insegurancga
financeira e com dificuldades académicas pode ser
um direcionamento para detecgdo precoce de maior
sofrimento emocional.

W[i#ii PROPSAM A PR7
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Manejo dos sintomas

Maria Francisca Mauro

Entrar na vida universitaria foi uma grande conquista
na sua trajetoria e sera muito importante saber se
proteger e cuidar para que possa aproveitar com
alegria os anos que vivera na UFRJ.

Agora que saiu do colégio, acabou aquela coisa de
professor pegando na sua méao e te cobrando. No
inicio, por aqui, vocé podera ficar um pouco perdido,
porque, afinal, agora os professores nao vao ficar
pegando na sua mao.

Nas paginas a seguir, vocé podera acompanhar
algumas dicas de como se proteger de fatores que
podem te expor a ndo ficar bem emocionalmente, ou
mesmo, alguns que podem ser indicios que precisa
cuidar com mais atencao da sua saude mental.
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Manejo dos sintomas

Saber se localizar na vida universitaria, entender
como funciona seu curso e fazer relagdes aqui dentro
podem te ajudar nesta adaptacédo. Portanto, nada de
ficar pensando que vocé ndo € capaz e consegue dar
conta de tudo, a sua graduagdo € uma curva de
aprendizado que aos poucos vocé ira ter maior
intimidade.

Entdo a primeira dica, para nao ficar sofrendo
sozinho é nao ter vergonha de buscar informacoées
para que consiga ter uma rotina na qual ndo fique
perdido. Até mesmo porque agora vocé esta numa
cidade wuniversitaria, e aqui €& cheio de lugares
interessantes para que vocé possa explorar.

ApoOs vocé se localizar no territdorio UFRJ, nas grades
de horarios e conseguir se matricular pelo SIGA, sera
preciso cuidar para que se sinta parte da sua turma e
dos colegas. No seu tempo, busque relagcdes com
colegas que tenham afinidades com vocé. Nao
precisa ser o mais simpatico, mas tambem ficar
isolado e sem conversar, pode aumentar seu grau de
distanciamento e ir tornando dificil vocé conseguir,
por exemplo, fazer trabalho em grupo.

L ta L Unil ife- @ P R7 19
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Manejo dos sintomas

Agora, se vocé mudou de cidade, ou precisou sair da
casa dos seus pais para acompanhar as aulas, sera
preciso ter calma para se adaptar ao dormitorio, ou
saber se virar, longe da sua familia. E importante vocé
buscar uma rede de colegas que ja passaram por esta
fase, para que possam ir te dando dicas que o ajude a
ganhar mais confianca, em morar no alojamento ou
na sua nova casa. Isto vale para o dinheiro que pode
ficar mais curto e te deixar preocupado.

Aprender a cuidar do seu dinheiro, saber como se
organizar nas finangas e até mesmo conseguir algum
estagio remunerado, serdo etapas para que possa ir
ganhando confiangca na sua sobrevivéncia. Afinal,
fazer uma graduacdo sera uma chave para que
conquiste uma forma de renda melhor.

i prorsan Unil ifc- @ o

INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ

20



Manejo dos sintomas

A regularidade com que cuida dos seus habitos
reforcam em vocé uma maior seguranga e preservam
sua saude fisica. Aprenda a cuidar da sua saude e
caso tenha algum problema, ao longo dos anos de
graduacéo, busque informacdes e profissionais que
te apoiem para que se trate.

Ter altos e baixos faz parte da vida.

Mas se suas emoc¢des se transformaram numa
montanha russa, ndo consegue mais ter tranquilidade
para se sentir em paz com seus sentimentos ou
pensamentos, se percebe chorando com facilidade,
olha ao redor e nada parece fazer muito sentido,
acenda uma luz vermelha e procure suporte nos
centros de saude mental da UFRJ para conversar com
um profissional.
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Manejo dos sintomas

Aos que tiveram uma vida cheia de contratempos,
perderam pessoas que te davam suporte e mesmo
nao tem quem os ajude, entenda que nesta fase da

vida vocé podera construir relagées que te deem este
lugar.

Fique atento para nao se isolar e
busque construir uma rede de apoio verdadeira.

i N oy PR7
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Manejo dos sintomas

Por fim, sempre bom destacar para quem ja passou
por quadros de ficar deprimido, ansioso, usa alcool
de forma constante ou outras substancias, tem
problemas com seu corpo e acha que sempre
precisa emagrecer, ou mesmo, ja tentou se
machucar e pensou em desistir da vida, que estes
sdo alguns exemplos de transtornos psiquiatricos
que podem ser tratados.

Portanto, nada de abandonar seu tratamento e
achar que nao vai ter solugao para o seu
sofrimento.

O mais importante € que vocé desenvolva em vocé
uma capacidade de se perceber melhor, reconhecer
O que sao emocgdes naturais e as que fogem do seu
controle.

INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ



Manejo dos sintomas

Muitas vezes € dificil conseguir examinar sozinho
como esta se sentindo, agindo e pensando.

Algumas emogcgdes, pensamentos ou forma de se
comportar sdo indicios que chegou a hora de néao
adiar sua busca por ajuda, em saude mental, seja
através de uma terapia ou avaliagcdo psiquiatrica.
Pode ter certeza, que buscar apoio nao é sinal de
fraqueza, “loucura” ou fracasso.

i eroesan Unil ifc- @ Y
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Manejo dos sintomas

Mantenha sua rotina com cuidados da qualidade
dos seus alimentos; atengcdo com os exageros para
bebidas alcoolicas ou uso de outras substancias e
ndo descuide do seu sono, pratica de exercicios
fisicos e relagdes pessoais.

Procure o atendimento de um psicologo para te
ajudar nos pontos de seu comportamento que
esta com dificuldade. De acordo com esta
avaliacdo e inicio de psicoterapia, o profissional
avaliara se sera necessario um psiquiatra para te
examinar.

@ siNAL VERMELHO

Agende uma conversa com um psiquiatra. A
avaliacdo psiquiatrica sera valiosa para que
consiga atraves da delimitagcdo do que € vocé e o
gue nao vai bem, se esta com um transtorno
mental e qual o melhor tratamento para o seu
quadro.

i PROPSAM o PR7
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Sinal Verde

Sinal Amarelo

Consigo sentir,
pensar e
agir como sempre
funcionei.

Sinto dificuldades para
poder me sentir bem,
meus “pensamentos” me
consomem e venho
perdendo a capacidade
para reagir.

Me sinto o tempo todo
mal, meus “pensamentos”
me torturam e ja estou
paralisado para conseguir
seguir em frente.

Consigo me controlar
quando bebo, se
exagero
na bebida consigo
reconhecer e uso a
bebida
para “alguns”
momentos
da minha vida.

Sempre que bebo acabo
ficando fora de mim, ja
nao sei quando viro a
chave e fico sem
controle.

Nao consigo pensar em
outra diversdo sem que
use alcool.

Preciso beber para poder
ficar mais tranquilo.
Muitas vezes perco alguns
dias por conta da
“ressaca”. As pessoas ao
redor comentam que nao
tenho controle. Sempre
passo da medidaem
gualquer circunstancia e
fico bébado.

Bebo socialmente de
segunda a segunda. Uso o
alcool para aliviar o tédio.

Sinto inseguranga se
vou
fazer algo novo, como
uma prova ou
apresentacao. Apesar
da
preocupacgao, esta e
por
alguns dias e ndo ficao
tempo todo. Consigo
controlar e ir me
acalmando. Conforme
faco uma vez a “tarefa”
vou aumentando minha
seguranga.

Minha insegurancga para
as atividades
académicas

me tiram o sono. Por
muitas vezes fico tenso,
mesmo quando sei que
estou me dedicando. Em
alguns momentos, acho
gue todos estéo
conseguindo e apenas
eu
que estou com
dificuldades.

Sou tdo ruim para estudar
ou apresentar que prefiro
ficar na minha e deixar os
colegas fazerem. Nao
consigo ter uma rotina e
prefiro ndo entregar nada

i PROPSAM
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Sinal Verde

Sinal Amarelo

Me preocupo com meu
corpo e minha saude.
Tento fazer exercicios e
manter uma
alimentacgéo
mais saudavel.

Sempre acho que preciso
emagrecer.
Constantemente estou em
guerra com a balancga.
Nao perco um dia de
academia. Me julgo
qgquando como “besteira” e
gosto de deixar de comer.

Tenho 6dio do meu corpo.
Acho melhor deixar de ir
aos lugares por nao estar

satisfeito com minha
aparéncia. Fago dietas

puxadas, pulo refeigcdes e

fico horas em jejum.
Quando como qualquer
“alimento proibido” sinto
gue sou uma pessoa
fracassada e ndo tenho
forca de vontade. Uso os
exercicios fisicos para me
punir. Algumas vezes uso
remedios para
“compensar” meus
exageros de comida.

O mais importante da sua jornada em saude mental €
entender que se tem uma curva de aprendizado. Nesta
curva vocé precisa se localizar com maior precisdo para
ndo ficar achando que ¢é preguicoso, nervoso ou
irresponsavel, quando na realidade esta com algum
adoecimento emocional.

A melhor forma de cuidar da sua saude mental é saber
seus limites, manter uma rotina que faca sentido para
vocé e caso se perceba estranho que vocé busque
suporte profissional.

[iE}#[8i PROPSAM
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‘ Alimentacao

Carlos Eduardo de Moraes

Vocé sabia que a alimentacdo afeta diretamente a
saude mental? A qualidade dos nutrientes ingeridos
impacta sobre os aspectos cognitivos, os niveis de
estresse e 0s sintomas depressivos e ansiosos. Na
proxima pagina vocé podera conferir as
recomendacgdes dietéticas em relagdo a saude mental.
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Alimentacao

Gorduras com propriedades anti-inflamatorias como
o dmega-3, presente em peixes como sardinha, atum
e salmdo, aumentam a capacidade de aprendizado,
memodria e fungdes cognitivas.

O consumo de cereais e graos integrais, como arroz
integral, macarrdo integral, aveia e feijdes fornece
mais energia e reduz o estresse.

A ingestao de alimentos in natura ou com baixo grau
de processamento, como frutas, legumes, verduras,
milho, ervilha, azeitonas, oleaginosas (Ex.: castanhas,
nozes e améndoas) e azeite de oliva, leites e iogurtes
desnatados, queijos brancos e o consumo moderado
de carnes vermelhas com baixo teor de gordura (ex:
file mignon, musculo, lagarto) estdo associados ao
menor risco de ocorréncia de sintomas depressivos.

& P
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Alimentacao

Por outro lado, o consumo elevado de alimentos ultra
processados, carne vermelha, e outras fontes de
gordura animal, cafeina e a ingestdo excessiva de
doces, bebidas alcodlicas ou agucaradas esta
associado a um risco aumentado para a ocorréncia e
piora de sintomas depressivos e ansiosos.

Portanto, a qualidade da alimentagao esta
diretamente relacionada a saude mental.

E importante pontuar também que dietas
extremamente restritivas nutricionalmente, como
aguelas que reduzem drasticamente o consumo de
carboidratos, devem ser evitadas.

>
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Atualmente, existe um grande leque de evidéncia
apontando os beneficios do exercicio fisico para a saude
mental. Nao so isso, os estudos também demonstram como
Os niveis de atividade fisica e o0 comportamento sedentario
podem atuar modulando a saude do nosso cérebro. Vamos
falar um pouco sobre isso?

i PROPSAM
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Exercicio Fisico

Mas antes precisamos entender quais sdo as
diferengcas entre exercicio fisico, atividade fisica e
comportamento sedentario.

Exercicio fisico € uma pratica repetitiva que obtém
os seus beneficios através da modulagdo das
variaveis de prescrigdo do treinamento, como volume
e intensidade. Como exemplo de exercicio fisico
podemos utilizar os esportes em geral, a musculagéo
e as caminhadas e corridas desde que feitas
sistematicamente (quando ¢é& separado uma
quantidade de dias/horas para a sua realizagao). Por
envolver um processo de repeticado e continuidade o
exercicio fisico promove uma séerie de alteragdes
cerebrais como aumento na produgao de fatores que
ajudam a sinalizar a producédo de novos neurdnios,
sinapses, vasos sanguineos e no processo de limpeza
de toxinas cerebrais produzidas pelo estresse. Dessa
forma, o exercicio fisico consegue ajudar na saude do
seu cérebro, diminuindo o risco e auxiliando no
tratamento de doencas mentais como transtorno de
ansiedade e depressao. Esses beneficios também
promovem uma melhora do desempenho cognitivo.
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Atividade Fisica

Ja a atividade fisica €& definida como qualquer
movimento corporal que promova um gasto
energetico maior do que se o0 corpo estivesse em
repouso. Ela difere do exercicio pois ela ndo precisa
ser sistematizada. Por exemplo, quando vocé troca o
elevador pela escada ou opta por descer do 6nibus
um ponto antes e terminar o seu destino caminhando,
vocé esta aumentando o seu nivel de atividade fisica.
A atividade fisica é muito importante para a
manuteng¢ao do seu tempo ativo e diminuicao do seu
comportamento sedentario. O tempo de atividade
fisica por si sO ja esta associado a um menor risco de
doencgas cardiovasculares, diabetes, depressdo e
ansiedade.

€
& w €
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Comportamento Sedentario

({EFEE PROPSAM
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O comportamento sedentario se caracteriza por

atividades realizadas na posicdo sentada, que
apresentam um gasto energetico proximo aos valores
de repouso/basal, incluindo atividades como assistir
televisdo, utilizar o computador, jogar videogame,
ficar a toa conversando com os amigos, falando ao
telefone, dentre outras atividades similares. Os
estudos demonstram uma associacdo entre o
comportamento sedentario e doencas
cardiovasculares, metabodlicas, risco aumentado de
morte por todas as causas e para os transtornos
mentais.
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Atividade Fisica

A Organizagcdo da saude preconiza que todos os
adultos de 18-64 anos realizem 150-300 minutos
semanais de exercicios aerobicos moderados ou 75-
150 minutos semanais de exercicios vigorosos.
Também ¢é importante que sejam realizados
exercicios de forca e flexibilidade por pelo menos
duas vezes na semana. Mas a maior mensagem € que
fazer qualquer atividade fisica € melhor do que
nenhumal!

Mexa o seu corpo sempre que puder!

Quando for passar muitas horas em frente ao
computador procure reservar alguns minutos para a
realizagcdo de alongamentos e caminhadas pela casa.
Sempre que puder e que for seguro opte por
deslocamentos a pé ou atraves de bicicleta, as
tarefas domeésticas como varrer, jogar o lixo fora e
jardinagem também contam como atividade fisica.

Na proxima pagina te daremos algumas dicas de
como aumentar o seu nivel de atividade
fisica/exercicio fisico.
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Atividade Fisica

Coloque a atividade fisica/exercicio fisico na sua
agenda! Planeje a sua pratica de atividade fisica,
identificando os melhores horarios na sua rotina para
a sua realizacéo.

Verifique se o local em que vocé trabalha ou estuda
oferece algum programa de exercicio fisico e ou
exercicios laborais, participe de alguma ou procure
locais proximos onde seja possivel praticar atividade
fisica.

No seu tempo livre, reserve algum tempo para fazer
atividade fisica com os amigos, familiares ou sozinho.
Opte por realizar exercicios que vocé goste. Vocé
pode caminhar, correr, dancar, nadar, pedalar, surfar,
jogar futebol, vblei, basquete, bocha, ténis, peteca ou
frescobol, fazer ginastica, musculagao,
hidroginastica, yoga ou artes marciais, entre outras.

Para mais dicas leia o Guia de Atividade Fisica Para a
Populacdo Brasileira produzido pelo ministério de
saude e as Diretrizes da OMS para Atividade Fisica e
Comportamento Sedentario.
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf

Atividade Fisica

Dicas de como usar a atividade fisica/exercicio fisico
no manejo de situagcoes de estresse:

Uma otima dica de uso da atividade fisica para o
manejo do estresse, especialmente na vida
académica, sdo os Brain Breaks. Os Brain Breaks sao
atividades que podem ser realizadas durante os
intervalos dos estudos/aulas e que duram cerca de 5
minutos, elas sdo geralmente compostas por
exercicios de coordenacdo motora, flexibilidade e
consciéncia corporal/espacial. Acompanhadas de
muita ludicidade, essas atividades tém como
objetivos auxiliar na manutencdo da atengdo/foco
durante as aulas ou longos periodos de estudo e
aumentar os niveis de atividade fisica através da
diminuicdo do comportamento sedentario. Algumas
dessas atividades sao guiadas, tais como, as
brincadeiras de cabecga, joelho e pé ou mimica,
enquanto outras como alongamentos, poses de ioga,
polichinelos, flexbes e até mesmo a danga podem ser
realizadas de forma individual.
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Gerenciamento do
Estresse

Ricardo Ramos

O estresse € uma reacgdo natural do corpo a qualquer
mudanga que exija um ajuste ou reacdo. O corpo reage a
esses estimulos com respostas fisicas, mentais e
emocionais. O estresse € essencial para a sobrevivéncia.
O estresse € o efeito da chamada Sindrome de
Adaptacédo Geral (SAG) que todos os organismos
humanos sofrem diante de modificagcdes no ambiente
que exigem esforco e adaptacgao.

. oy
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Gerenciamento do Estresse

Luta, fuga e congelamento. O que é?

Diante de uma ameaca iminente o corpo se prepara
para reacdo que pode ser de luta, fuga ou
congelamento, ativando um sistema fisiologico,
automatico de liberagcdo de neurotransmissores que
preparam o corpo para as agdes. O grande problema
€ quando esse sistema € ativado em situagdes que
nao representam um perigo iminente e, pior, quando
ndo desliga, se tornando crénico. Como forma de
preservacdo do organismo, a percepgao de uma
ameaca provoca liberacdo de adrenalina e cortisol
que aceleram o batimento cardiaco, dilata as pupilas,
aumentam sudorese e os nivel de glicose no sangue, a
respiracdo, a circulagcdo sanguinea e reduzem a
digestdo, entre outros efeitos. Tanto ameacas
externas quanto internas disparam esse mecanismo.
Na vida moderna a identificacdo de ameacas se
amplificou bastante e conviver com altos niveis de
adrenalina e cortisol no organismo sao fatores de
risco para diversas doengas como cardiacas,
gastrointestinais, dermatoldgicas, transtorno de
ansiedade, depressao, insdnia, etc.
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Gerenciamento do Estresse

O que é o estresse?

O estresse € uma condicdo de desequilibrio das
funcdes gerais corporeas, desenvolvido por situagdes
dificeis e particulares vivenciadas por cada individuo.
O impacto constante de situagdes que geram esse
desequilibrio levam a sintomas de nervosismo,
agitacdo, pensamento acelerado, dificuldade de
concentragao, comportamentos compulsivos,
procrastinagcdo. Ter uma rotina excessiva e caotica,
problemas de relacionamento, vida sedentaria,
alimentagcao pouco saudavel e horas de sono irregular
sdo alguns dos fatores que podem levar a um
aumento dos momentos de estresse e, muitas vezes,
quadros de ansiedade e depresséao.

M
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Gerenciamento do Estresse

Algumas dicas para lidar com o estresse:

Respire fundo
Medite
Se alimente de forma saudavel

Pratique atividade fisica

INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ

i PROPSAM o PR7
e o ol UnlLllC(, @ JERJ 49



Relacdes Sociais

Beatriz Andrade

Somos seres sociaveis. Desde o nascimento nos
participamos de diferentes grupos sociais: familia, escola,
vizinhos, amigos, trabalho, entre outros. Buscamos
elementos os quais podemos nos identificar em cada um
deles, bem como um pedaco de nossa identidade. Por isso,
e importante aprender a conviver em sociedade e
estabelecer vinculos significativos, apesar da diferenca de
opinides e personalidades.
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https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/terapia-de-casal/problemas-familiares-como-melhorar-a-convivencia/

Relacdes Sociais

Sabemos que as demandas sociais que sao
encontradas no dia a dia sao reproduzidas pela
Universidade. Nesse lugar, os estudantes precisam
realizar tarefas em equipe, interagir com a diversidade
de caracteristicas sociais e pessoais e também com
opinides que divergem das suas na maior parte do
tempo, e isso € capaz de explicar a formacédo de
grupos de afinidades na sala de aula. Alem disso, sabe-
se que o companheirismo é importante para que os
estudantes ingressantes compartilhem interesses,
dificuldades, expectativas, e isso facilita a
adaptacao. Os grupos formados tém o propodsito de
fazer com que os alunos se sintam apoiados de forma
reciproca. E também, as coletividades sao essenciais
no que tange a relagdo dos estudantes com a
instituicdo de ensino. Isto €&, ao reivindicarem seus
direitos, em grupo isso se torna mais facil. Os vinculos
afetivos com os colegas sdao fundamentais para a
adaptacao, o sentimento de pertencer a um grupo, e
essas amizades possibilitam a partilha de
experiéncias e o apoio em caso de dificuldades.
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Relacdes Sociais

O afastamento social, seja voluntario ou involuntario, é
danoso para a saude mental. A auséncia de interagdes
sociais de qualidade impacta consideravelmente a
qgualidade da vivéncia das pessoas, podendo estimular
transtornos psicoldégicos, como ansiedade e
depressao.

A convivéncia com pessoas que gostem de vocé, que
tenham tragos de personalidade semelhantes e que
compartilhem dos mesmos gostos é menos
desafiadora, portanto, oferece momentos muito
necessarios de alivio ao cérebro.
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Relacdes Sociais

Aqui vao alguns motivos para vocé construir relagdes
na Universidade:

Ter amigos na faculdade auxilia nas demandas
académicas
No inicio da graduacé&o, € normal surgirem duvidas em
relacdo as matérias, as datas do calendario
académico, etc. Esse vinculo inicial com os colegas
facilita essa adaptacéo.

Interagir é parte indispensavel de trabalhar em
grupo
Sabemos que a demanda de atividades em grupo é
bem alta, logo, € preciso que haja interagcdo entre os
colegas de turma, e esse entrosamento facilita na
hora de executar a avaliagéao.

Estabelecer conexdes contribui para evoluir na
graduacao
Amigos que estdo no mesmo barco tornam a jornada
mais leve, fica mais facil para encarar desafios, vencer
as dificuldades e chegar ao objetivo final: se formar.
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Relacdes Sociais

Agora que voceé ja sabe a importancia desse vinculo,
abaixo temos algumas sugestdes de como vocé pode
comecgar:

Faca algo que vocé goste dentro de um grupo
Participe de rodas de conversa

Opte por momentos coletivos

Participe dos eventos e das festas de integracéo
Faca parte dos grupos de estudos
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‘Sono

Natalia Mota

Sabe aquela sabedoria popular que muitas maes e
avos aconselham: “vai dormir que amanha vocé vai
se sentir melhor para decidir o que fazer?” Elas
estavam muito certas! O sono e o sonhar tem tudo a
A ver com regulacdo emocional.
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Sono

Nao apenas as nossas emogdes vivenciadas no
cotidiano afetam a quantidade, a qualidade e as
caracteristicas do nosso sono, como o proprio ciclo do
sono influencia a forma como regulamos nossas
emoc¢des no dia seguinte. E como se fosse um ciclo
virtuoso, quanto melhor eu durmo, melhor eu reajo as
situacgdes estressantes do dia a dia, melhor eu durmo
no dia seguinte.

Mas, o sono também tem um papel muito importante
no aprendizado. O estado do sono parece passivo, mas
para Nnosso cerebro o sono € um estado complexo cheio
de fases que permitem experiéncias das mais diversas,
desde um relaxamento profundo até a simulagcdo em
sonhos de situagdes provaveis no dia a dia.
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Sono

Estudos aprofundados de neurobiologia do sono ja
demonstraram como essas etapas contribuem para a
reapresentacdo de memorias durante o sono,
permitindo equilibrio na formagdo e manutencédo de
sinapses (ligacdo entre neurdnios), o que permite a
reorganizacao daquilo que aprendemos durante o dia. E
um grande simulador de situagdes provaveis no futuro
proximo.

Assim como todos os habitos, dormir também depende
de como estamos acostumados a uma rotina
previsivel, mantendo horarios constantes e habitos
saudaveis antes de dormir. Sempre que possivel, adote
medidas de higiene de sono, como manter um horario
estavel para ir dormir e para despertar, evitar luz
artificial nos olhos (que vem de telas dos celulares,
computadores) antes de dormir, fazer uma rotina
relaxante todos os dias que puder para embalar seu
sono (como tomar um banho relaxante, meditar, fazer
uma leitura agradavel, etc.).
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‘ Uso de telas

Isabela Melca

O uso de dispositivos digitais e das midias sociais estao
cada vez mais presentes na nossa vida.
Aproximadamente 5.03 bilhdes de pessoas no mundo
usam a internet, o que representa 63.1% da populacdo
mundial. Sua taxa de crescimento € de 4% ao ano,
representando 180 milhées de novos usuarios ao ano 1.
As tecnologias digitais sédo meios populares de troca,
comunicacdo e de acesso a informacdo. Hoje muitos
empregos requerem o uso de dispositivos. A exposi¢cao
aos aparelhos digitais e midias sociais nos levam a
questionar acerca dos beneficios e riscos da utilizagéo
das tecnologias.

f
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Uso de telas

Tecnologia e Saude mental

Segundo especialistas o tempo de tela se modifica
com a idade devido a problemas que esta exposigao
pode ocasionar. Um adulto ndo deve passar de 4 a 5
horas por dia, porem € fundamental que durante esse
periodo se tire de 20. 30 minutos para descansar os
olhos. Eis alguns efeitos negativos do uso excessivo
de tela para adultos:

Depressao - Estudos mostram que mais de 4 horas
por dia favorece o risco de quadros depressivos.

InsOnia e piora na qualidade do Sono - o uso dos
dispositivos tecnologicos estimulam o sistema
nervoso central, causando atraso no sono e curta
duragcdo do sono. Além disso, a luz azul emitida pelas
telas suprime a liberagdo de melatonina, reduzindo
assim a duracdo do sono

Olho seco, visdao turva, tensao ocular e dores de
cabeca - Muito tempo gasto olhando para telas pode
causar fadiga ou desconforto em seus olhos, bem
como visdo esmaecida.
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Uso de telas

Dependéncia de Internet - a necessidade de estar
em contato com smartphones e midias sociais, usar
estes para melhorar ou modificar seu humor e
apresentar sintomas de abstinéncia quando eles nao
conseguem acessar seus telefones ou aplicativos.
Esse comportamento causa prejuizo social,
ocupacional e econédmico. Dores musculares e lesdes
por esforco repetitivo.

Alteragdes cognitivas - o0 uso excessivo das
tecnologias leva a piora no desempenho cognitivo.

Sedentarismo - Um estilo de vida sedentario esta
diretamente ligado a um risco aumentado de
obesidade e outros problemas de saude fisica como
dislipidemia, diabetes mellitus.
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Uso de telas

Eis algumas dicas para evitar o uso excessivo de tela:

Desative notificagdes

Defina um tempo para uso dos dispositivos

N&o leve o telefone para cama

Cuidado com o tempo dedicado nos dispositivos, se
eles causam prejuizo a sua rotina, alteram seu sono,
humor ou comportamento talvez seja necessario
procurar ajuda especializada.

As tecnologias sdo instrumentos que podem e devem
ser utilizados de maneira criativa ajudando no
trabalho e para lazer e nadao como recursos
preenchedores de tempo, tédio, ocio e afetividade.
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| Uso de Substancias

Carolina Ferreira da Costa

As substancias que alteram nossa atividade mental e
comportamento podem causar problemas
independente de configurarem dependéncia ou
transtorno grave. Entre esses problemas, podem estar
a piora do sofrimento emocional ja existente ou o
aparecimento de novos sintomas como alteragdo do
sono, sintomas depressivos, crises de ansiedade,
chegando a sintomas mais extremos como sintomas
psicoticos (alucinacdes e delirios).
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Uso de substancias

Tais sintomas podem aparecer ou piorar durante a
intoxicagao ou no dia seguinte ao uso. Em caso de uso
crénico, ocorre adaptacdo no funcionamento dos
neurdnios, que pode gerar sintomas de tolerancia aos
efeitos da substancia e sintomas de abstinéncia mais
graves. Particularmente, os sintomas mentais e
comportamentais podem durar até um més apos o
ultimo uso, piorando significativamente a qualidade
de vida e o rendimento académico.

Durante a vida na graduacédo, podemos ser expostos a
muitos tipos de substdncias durante encontros,
festas, comemoracdes e a melhor forma de se cuidar
e se informando em fontes confiaveis. Neste manual,
focamos no uso de alcool e nicotina por serem as
substdncias mais consumidas e de maior
disponibilidade em nossa sociedade. Na poxima
pagina vocé podera conferir informacdes
importantes para proteger sua saude fisica e mental
das consequéncias diretas ou indiretas.
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Uso de substancias

Nao ha consumo de alcool que seja ausente de risco,
porém ha como reduzi-lo seguindo algumas
orientagoées. O uso de alcool em excesso até em uma
unica ocasido esta relacionado a aumento do risco de
violéncia fisica, psicologica e sexual, alem de
acidentes. Considerando a concentragao de alcool de
cada bebida, o volume em mililitros para uma dose-
padrao (10g de alcool puro) vai variar conforme o tipo
de bebida. Sendo assim, a dose-padrao para cerveja
(teor 4%) costuma ser 330ml, para o vinho (teor 12%),
100ml e para destilados (teor 40%), 30ml. Por isso, a
Organizacdo Mundial de Saude recomenda um limite
de doses para uma beber de baixo risco:

Mulheres: Homens:
até 4 doses-padrao de alcool até 5 doses-padrao de alcool
ao longo de 2 horas. ao longo de 2 horas.
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Uso de substancias

Alternar a bebida alcodlica com bebidas néo
alcoodlicas, evitando a desidratacdo que o alcool
provoca, além de diluir a concentragédo de alcool no
sangue.

Consumir alimentos antes e durante o uso, para o
retardo da absorgéo do alcool pelo estémago.

Nao dirigir ou operar maquinas.

Ao longo da semana, ter dias em que ndo se use
bebida alcodlica para reduzir o risco de cancer.

Bebidas energéticas devem ser evitadas, pois geram
a falsa impress&o de menor intoxicagdo alcodlica e ao
aumento de eventos como arritmia cardiaca e
desidratacgéao.

O consumo de qualquer quantidade de alcool nado €
recomendado em caso de gravidez, presenca de
doengas do figado ou outras doencgas graves,
necessidade de usar medicagao continuamente ou
durante o tratamento para questdes importantes de
saude (ex. uso de antibiotico por sete dias).
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Uso de substancias

A nicotina se disfar¢ga em varios produtos como cigarro
convencional (branco), cigarro de palha, charuto,
narguilé e, mais recentemente, cigarro eletrbnico,
também chamado de vape. No século passado, os
produtos de nicotina foram responsaveis por cerca de
100 milhées de mortes. Apos as industrias do tabaco
serem intimadas judicialmente a divulgar seus
documentos internos, ficou comprovado que ja se sabia
ha muito tempo que a nicotina causava dependéncia e
que estava relacionada a doencgas graves como cancer,
infarto do miocardio, acidente vascular cerebral, além de
reducao importante da expectativa de vida. Sabiam,
inclusive, que a fumaca contaminava o ambiente e
prejudicava aqueles que ndo fumavam. Porem, até a
condenacado pela justica americana, a estratéegia era
produzir pesquisas pseudo-cientificas para
desinformacgao e manter seus consumidores.
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Uso de substancias

Sao mais de cinquenta doengas relacionadas aos
produtos, porém, antes destas aparecerem, a nicotina
afeta a saude mental.

Isso ocorre atraves do aumento do estresse, ansiedade e
irritabilidade quando o nivel de nicotina reduz no
organismo, gerando a sindrome de abstinéncia.

Tal fato mantem o consumidor comprando o produto ja
gue obtem “alivio” ao repor os niveis da nicotina. Com
isso, muitos usuarios tem a falsa percep¢ao de que
fumar acalma. Ao mantermos o tabagismo, aumenta-se
O risco de se desenvolver depressao e ansiedade ao
longo da vida. Além da piora da saude

mental, as substancias envolvidas e a propria nicotina
reduzem o efeito de medicagdes diversas, sendo
necessario tomar maiores doses para a obtencdo do
mesmo efeito. Os custos para a sociedade sdo enormes
e parar de usar produtos de nicotina pode melhorar a
saude mental.
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Uso de substancias

O cigarro eletronico ou vape, diferente do que
divulgam, nao é composto por vapor d’agua.

A névoa contém mais de duas mil substancias, entre
elas, propilenoglicol, metais pesados e ateé cafeina.

Tido como a reascensao da industria da nicotina,
mesmo nas versdes que dizem ser sem nicotina, ja foi
demontrada a sua presenca apos analise bioquimica.
O cigarro eletrébnico pode conter até 60mg de
nicotina (comparavel a 3 macgos de cigarro
convencional) e ser consumido mais rapidamente,
gerando graves sintomas de abstinéncia e piora da
qualidade de vida. Por esse panorama grave e pelos
jovens serem o0s principais alvos da industria, o
cigarro eletrénico € proibido de comercializagao,
importagcao e propaganda no Brasil pela RDC
46/2009. Nenhuma forma de consumo de nicotina é
seguro e ndo ha como consumir sem repercussao
para os que convivem com quem usa.
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Este manual faz parte da pesquisa internacional

"The University Students' Lifestyle and Mental
Health Study: The Unilife prospective cohort".
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A pesquisa tem como
principal objetivo
avaliar o impacto do
estilo de vida na saude
mental do estudante
universitario, e ja conta
com a participacéo de
mais de 25 paises!

Saiba mais no site.
Acompanhe no Instagram.



http://www.unilifem.com/
https://www.unilifem.com/
https://www.instagram.com/unilife.m/
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Jessica dos Santos Sacramento Placido

Doutoranda em Saude Mental pela Universidade Federal do
Rio de Janeiro (IPUB - UFRJ). Mestre em Saude Mental pelo
Instituto de Psiquiatria, Universidade Federal do Rio de
Janeiro  (IPUB/UFRJ). Especialista em Ciéncias da
Performance Humana (CPH/UFRJ) e formada em Educagéao
Fisica pela Universidade Gama Filho (UGF). Atualmente é
Pesquisadora do Laboratoério de Neurociéncias do Exercicio
(LaNEx / UFRJ).

Ricardo Abilio Ramos

Graduagédo em Psicologia (UFRJ). Mestrado em Saude
Coletiva (IMS/UERJ). Especializagdo em saude mental
(ENSP/Fiocruz). Servidor da Divisdo de Saude do Estudante
(DISAE/PR7/UFRJ)

Beatriz de Almeida Barros Andrade

Graduagédo em Psicologia em andamento (UFRJ). Bolsista
PIBIC de iniciag&o cientifica. Integrante do Laboratério de
Neurociéncias do Exercicio (LaNex).

iZFEs PROPSAM
PROGRAMA DF POS GRADUACAD
INSTITUTO DE PSIQUIATRIA DA UFRJ

PR7




UFRJ

UNIVERSIDADE FEDERAL
DO RIO DE JANEIRO

COLABORADORES

Natalia Bezerra Mota

Professora substituta no Departamento de Psiquiatria e
Medicina Legal da UFRJ, possui graduagdo em Medicina pela
Universidade Federal do Rio Grande do Norte (2007),
residéncia em Psiquiatria pela UFRN (2011), mestrado em
Neurociéncias pelo Programa de Neurociéncias da UFRN
(2013), doutorado em Neurociéncias pelo Programa de
Neurociéncias da UFRN (2017) e pds-doutorado no mesmo
programa (2020).

Isabela Azeredo Melca

Médica psiquiatra, doutoranda no PROPSAM, IPUB (UFRJ),
mestre em psiquiatria pelo PROPSAM, pesquisadora do
Instituto DELETE- uso consciente de tecnologia- UFRJ,
professora convidada da pos-graduagdo em psiquiatria pela
PUC- Rio

Carolina Barros Ferreira da Costa

Meédica  Psiquiatra, Mestre em  Psiquiatria pelo
PROPSAM/IPUB. Psiquiatra da UFRJ (Servigco de Psiquiatria
do Hospital Universitario Clementino Fraga Filho e
PROJAD/IPUB)
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Se vocé for aluno da UFRJ, conheca também o nosso
Manual da Saude Mental: um guia para o estudante, e
encontre a rede de apoio que vocé precisa na instituigcao.
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Manual da Saude Mental:
um guia para o estudante

[ Encontre a Rede de Apoio que vocé precisa na UFRJ

Profa. Ms. Juliana Dias de Lima
Profa. Dra. Andrea Camaz Deslandes
Prof. Dr. Felipe Barreto Schuch
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