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APRESENTACAO

Frequentar um curso universitario pode ser uma experiéncia de satisfacao pessoal,
alimentando esperancas de melhor qualificacdo profissional e prosperidade no
mercado de trabalho. Contudo, em grandes cidades como Sao Paulo, a ampliacao
da oferta de vagas em universidades publicas e particulares ndo garante igualdade
de condicdes a todos os estudantes em termos sociais, culturais e financeiros, de
modo que ha diversas barreiras e oportunidades que influenciam a permanéncia e
a jornada académica dos estudantes.

A percepcao acerca do sofrfimento da populacdao universitaria por sintomas
de ansiedade e depressao, esgotamento mental e ideacao suicida nao ocorre
a parte dos sintomas observados na populacao em geral. Especificamente em seu
escopo de atuacao, a gestao das instituicdes de Ensino Superior tem se dedicado
a compreender os desafios de seu tempo, reconhecendo a realidade vivenciada
por seus alunos, trabalhando na proposicao de agdes frente a necessidades e
sofrimentos singulares e comunitarios. Sob a perspectiva da promogcao de saude,
valoriza-se a construcao de ambientes académicos mais diversos e inclusivos e o
fortalecimento do senso de solidariedade entre a comunidade estudantil.

O presente material foi organizado a fim de participar das reflexdes em torno
desses objetivos, buscando compartilhar informacdes que atuem como fatores de
protecao e minimizem os fatores de risco para a construcao de estratégias de bem-
estar do universitario. As referéncias e sugestdes foram escolhidas cuidadosamente,
para serem acessiveis e confidveis, divulgando temas de salude mental de modo
mais aprofundado do que comumente se encontra divulgado nas redes sociais.

Assim como a pratica de exercicios fisicos tem sido reconhecida como
imprescindivel para a prevencao de doencas e para a longevidade saudavel,
temas como autocuidado emocional sao fundamentais para o desenvolvimento
de habilidades sociais e esse deve ser um assunto valorizado. As comunidades
universitarias sao historicamente reconhecidas por terem atuado na luta por
avancos em diversas pautas: em prol da democracia, da luta antimanicomial, da
humanizacgao da assisténcia. Ao defender a solidariedade e os cuidados integrais, a
comunidade universitaria segue afinada aos temas mais urgentes do nosso tempo:
sustentabilidade, diminuicao das desigualdades, educacao de qualidade e saude e
bem-estar. Pautas preconizadas pela Agenda da ONU 2030.

Boa leitura e estamos juntos!

Equipe do Apoio Psicologico e Psicopedagogico
do Centro Universitario Sdo Camilo



1. SAUDE MENTAL:
QUEBRANDO O TABU

VAMOS CONVERSAR?

Nao é exagero reconhecer que nunca estivemos tao atentos as pautas de saude

mental como nos ultimos anos. As movimentacdes sociais contra os discursos
e as praticas manicomiais em instituicées de saude, o acesso facilitado a
diferentes fontes de informacao por divulgadores na internet, as transformacdes
gue aconteceram nas nossas relacdes por meio do avanco das redes sociais, a
forma como celebridades e outras figuras publicas passaram a falar abertamente
sobre suas angustias e sofrimentos e o enfrentamento da pandemia de Covid-19
sao exemplos dessa ampliacdao de consciéncia. Ao lado da busca individual por
assisténcia psicologica e psiquiatrica em contextos dos consultérios particulares,
a vida emocional passou a fazer parte da compreensao da vida cotidiana, até
Mesmao Nnas conversas Mais corriqueiras.

Por um lado, tal popularizagao permitiu que PARA SABER MAIS

gradativamente fosse combatido o estigma No livro “O que € loucura?” (Edi-
gue permeava o tema. Porém, também o Ereslllenss, 1222), Joso Fiey-

ze-Pereira propde uma discussao
aumentou o risco de banalizacao, imprecisdes didatica sobre a relacdo loucura/
e autodiagndsticos equivocados, acarretando EZHe, goeniEnee eue 25 leke

de “normal” e “patoldgico” sdo
confusdes e frustracdo. ldealizacdes acerca muito mais uma construgao cul-

tural e social do que necessaria-
mente cientifica.

de supostos modos de se alcancar uma vida
mMais prospera abrem espaco para a oferta de
supostassolugcdes generalistase sem respaldo
profissional, que podem vender e provocar
exatamente o oposto do que se pretende.

A sociedade capitalista pés-moderna estimula e prioriza padrées comportamen-
tais muito bem estabelecidos. Como nos disse Foucault (1982), € comum que a
boa saude esteja atrelada a logica de produtividade: é preciso estar bem para
produzir mais. E isso vale para qualquer contexto, ndao so para as relacdes traba-
Ihistas. Metas como a obtencao de sucesso, reconhecimento e bom desempe-
Nnho, quando consideradas numa perspectiva massificada e pouco critica, restrin-
gem o desenvolvimento pessoal.

Nossa sociedade incentiva a busca pela suposta felicidade a partir de conquistas
financeiras e materiais ou, de modo mais superficial, a centenas de likes numa
publicacao do Instagram. Por isso também tem sido alvo dos especialistas em



saude mental o debate e as orientacdes a respeito de boas praticas no uso e
no trabalho realizado nas redes sociais. E o caso da cartilha Autocuidado para
influenciadores, publicada no site do Instituto Vita Alere.

e

Autocuidado para
influenciadores / —

Ainternet que a gente faz

Fonte: Scavacini (2022).

Alideia ndo é exatamente criticar o senso de bem-estar e o valor de cada individuo
emidealizaretrabalharporumavidabem-sucedida erealizada, masa necessidade
de também se cultivar um olhar critico sobre os dinamismos de médio a longo
prazo que compdem a construcao de uma carreira. O desenvolvimento integral
do ser humano implica que o conhecimento técnico e cientifico seja adquirido ao
lado do autoconhecimento e dos autocuidados, para que se possa construir um
projeto de vida mais consistente e sustentavel.

AFINAL, O QUE E SAUDE MENTAL?

De maneira muito objetiva, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) no Relatorio
Mundial de Saude Mental (World Mental Health Report) de 2022, define saude
mental como:

Um estado de bem-estar mental que permite que as pessoas lidem com o estresse
da vida, percebam suas habilidades, aprendam bem e trabalhem bem para
contribuir com suas comunidades. A saude mental € um componente integral
da saude e do bem-estar e € mais do que a auséncia de transtorno mental
(World Health Organization, 2022, p. 8).

" Traducao livre nossa para: “A state of mental well-being that enables people to cope with the
stresses of life, to realize their abilities, to learn well and work well, and to contribute to their
communities. Mental health is an integral component of health and well-being and is more than
the absence of mental disorder” (WHQO, 2022, p. 8).
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Essa definicdao é interessante porque oferece um panorama mais amplo do
que é representado no senso comum. A associagao exclusiva entre cuidados
voltados a saude mental e o vinculo terapéutico exercido por um profissional da
area (psicologos, psiquiatras e/ou terapeutas de um modo geral) é importante,
mas nao € a Unica maneira de manter cuidados nesse sentido. Pelo contrario,
as psicoterapias e os medicamentos psiquiatricos sao apenas partes desses
cuidados.

Fundamental é pensar que a concepcao do )

conceito de saude nao reside apenas na auséncig
de adoecimento. Mas rincipalmente, na .
P P ! @terapeutassemfronteiras

relacdao entre nossas caracteristicas individuais compartilha conteudos sobre
saude mental e reflexdes sobre
recursos terapéuticos.

- P J

ESTA NAS REDES!

Instagram

€ 0S grupos sociais Nos quais estamos inseridos,

pois 0 contexto de vida das pessoastem relagao
direta com seu estilo de vida, que promove

ou nao condi¢cdes de saude mental. Assim, € essencial que consideremos “o sujeito
como um ser integral, em que a dimensao de seu corpo, sua mente e o ambiente
precisam dialogar, tendo em vista suas necessidades” (IFPB, 2019, p. 10).

A psicologa Melissa Dorneles e a terapeuta Claudia Rodrigues sao responsaveis
pelo perfil do Instagram “Terapeutas sem fronteiras”. Em publicacao de marco de
2022, alertam para a importancia de lembrarmos que:

Muitos dos problemas de sadde mental que as pessoas enfrentam tém a ver com
problemas de base como: auséncia de acesso a saude, educacao, infraestrutura,
emprego e oportunidades. O apoio governamental nao é essencial apenas para a
saude fisica, mas também para a mental. TAo importantes quanto a estrutura oferecida
pelo governo sao os lagos comunitarios e o apoio familiar e de amigos. Além da sorte
de contar com qualidade de vida e estabilidade, hd inUmeros fatores genéticos e

psicossociais em jogo (Terapeutas Sem Fronteiras, 2022, on-line).

De forma esquematica, ao compararmos as perspectivas populares acerca da
saude mental com a compreensao mais completa, levando em conta os aspectos
multifatoriais, se destacam os seguintes pontos:



Figura 1. Saude mental

oqueacham
queésaude gl
mental:

oque é
defato:

Fonte: Terapeutas sem fronteiras (@terapeutassemfronteiras) (2022).

A saude mental deve ser considerada como um dos direitos humanos mais
basicos. Toda e qualquer pessoa, onde quer que esteja, tem o direito de ser
protegida dos riscos que ameacam a saude mental, com a possibilidade de
acessar recursos adequados ao lado das experiéncias de vida que garantam sua
liberdade, independéncia e inclusao plena a vida em comunidade (WHO, 2022).

Embora as a¢cdes globais da OMS proponham a

“transformacao de ambientes que influenciam
PARA SABER MAIS

nossasaude mental atravésdo desenvolvimento ey ye——

de servicos comunitarios capazes de alcangar o Plano de Agdo Integral de
. " Saude Mental 2013-2020. Em
coberturauniversal”(WHO,2022,p.6), progressos 2019, o plano foi prorrogado até
efetivos nesse sentido estdo acontecendo a 2030, pretendendo aprofundar o
valor e o compromisso que da-
passos lentos. Em 2013, observou-se que apenas mos a saude mental, reorgani-
45% d . t Iiti o zando os entornos que influen-
6 dos paises apresentavam politicas e acdes SErn @ sEele el e uiREs
de saude mental alinhadas aos principios lares, comunidades, escolas, lo-
o cais de trabalho, servigcos de sau-

dos direitos humanos. A meta era aumentar de, entre outros.

essa porcentagem para 80%, inicialmente até
2020, e 0 novo prazo atual é até 2030. Porém

os indicadores vigentes correspondem a um
aumento apenas para 51% (WHO, 2022).



Ainda que no aspecto global a caminhada a frente pareca longa, somos parte da
coletividade e, portanto, convocados a pensar alternativas também no campo da
micropolitica. Considerando a pluralidade de possibilidades, desafios, sensacdes
e sentimentos que atravessam especificamente a vida universitaria, cabe nos
debrucarmos com um pouco mais de ateng¢ao e cuidado as dinamicas desta
etapa da vida, reconhecendo que elas impactam em nds e nos outros.

Nesse sentido, a dedicagcao aos estudos para

a vida profissional implica necessariamente
investir na formacao de competéncias
socioemocionais, conjunto de conhecimentos
e habilidades essenciais (Arino et al, 2023).
Tais competéncias amadurecem a partir de
experiéncias curriculares e

PARA SABER MAIS

O relatério “How's Life? 2024 —
Well-being and Resilience in
Times of Crisis”, recentemente
publicado pela OCDE, esta dis-
ponivel no site oficial www.ocde.
org. Trata-se de um interessante
estudo acerca dos impactos glo-

bais em decorréncia de desafios

extracurriculares (extensionistas), dentro recentes como a pandemia da

Covid-19, os conflitos geopoli-
ticos e as crises climaticas. E
destaca indicadores e solucbes
voltadas a minimizar prejuizos
ao bem-estar de individuos e na-
) . ) cBes. Disponivel em: https:/t.ly/
naturais de experiencias que estimulam HJIbP_

e fora dos muros da universidade. Praticas
esportivas, fruicao artistica, tempo para o lazer
e oportunidades de socializacao sao fontes

e enriquecem o0s repertorios intelectual e
emocional. Para que tais experiéncias sejam

acessiveis, nao basta o esforco pessoal, mas o
aluno deve ter condi¢cdes pessoais, materiais,
sociais e culturais.

Conforme se observa nos documentos publicados pelo Ministério da Educacao
no Brasil (MEC), as competéncias socioemocionais norteiam e regulamentam
de maneira transversal todo o trabalho das instituicdes, do Ensino Basico ao
Superior. Os critérios que tornam esse tema um dos principais da educacao
estao intimamente ligados ao perfil do cidadao que as sociedades almejam, de
acordo com os valores e desafios em nosso tempo. Participam das reflexdes e da
construcaodetalentendimentodiversasinstituicdessociais,comoasentidadesde
classe, 6rgaos governamentais e nao governamentais e instancias internacionais
como a UNESCO (Organizacao das Nac¢des Unidas para a Educacao, a Ciéncia
e a Cultura) e a OCDE (Organizacao para a Cooperacao e Desenvolvimento
Econdmico).



Especialmente atuante na divulgacao do tema e na formacao de educadores e

ESTA NAS REDES!

Acesse na integra as
cartilhas sobre Com-
peténcias Socioemo-

cionais do Instituto
Ayrton Senna. Dispo-
nivel em:

https://t.ly/cg9RN

estudantes com relacao as competéncias, o Instituto Ayrton
Senna tem publicado diversos guias, artigos, podcasts,
cursos e palestras, incluindo uma colecao de livretos que as
classificaemcincogrupos,aschamadasmacrocompeténcias.
Sao elas: a resiliéncia emocional, a abertura ao novo, a
amabilidade, a autogestao e o engajamento com os outros.
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2. VIDA UNIVERSITARIA:
PRESSOES E
TRANSFORMACOES

JUVENTUDE E AMPLIACAO DOS HORIZONTES

Nos grandes centros urbanos € comum que a populacdao universitaria, em sua

maioria, seja composta por adolescentes e jovens. O Censo do Ensino Superior
de 2022 (Brasil, INEP, 2024, p. 46) revela que “metade dos alunos ingressantes
presenciais tem até 21 anos”.

Havendo recursos sociais, culturais, econdmicos, afetivos e intelectuais para que
O ingresso no Ensino Superior ocorra logo apds o término do Ensino Médio, a
graduacao pode ocorrer durante os anos finais da adolescéncia e o inicio da vida
adulta.

A adolescéncia pode ser definida como um “periodo de laténcia social constituida
a partir da sociedade capitalista gerada por questdes de ingresso no mercado
de trabalho e extensao do periodo escolar, da necessidade do preparo técnico”
(Bock,2007). Em nossa cultura ocidental, esse momento, entao, pode ser também
entendido como o preparo para a vida adulta.

No ambito dos estudos clinicos sobre o desenvolvimento humano, Wahba e Bloise
(2017) apontam para a dificuldade de estabelecer uma sé delimitacao acerca da
faixa etaria que se configura socialmente como a adolescéncia. Ha diferentes
critérios adotados pelas grandes convencdes. Enquanto a OMS considera
adolescéncia o periodo entre 10 e 19 anos, a ONU denomina como juventude o
periodo compreendido entre 15 e 24 anos. Os autores ainda acrescentam que o
ECA (Estatuto da Criangca e do Adolescente, 1990) define a adolescéncia como a
faixa etaria que vai de 12 a 18 anos de idade.

O desempenho em uma prova de vestibular, com vistas a vaga no curso
superior, demanda intenso preparo, rotina disciplinada de estudos, revisao de
um imenso volume de informacdes, boa autoestima e motivagao. Ao lado de
diversas demandas de seu amadurecimento pessoal, o jovem deve passar pelo
enfrentamento das proprias expectativas e temores e lidar com a pressao social,
escolar e de familiares. Muitas vezes, o processo se torna muito estressante e se
estende por muitos meses, até mesmo por anos.



Quando acontece a aprovagao no vestibular e o ingresso na vida universitaria,
novosdesafiosseapresentam. O jovem iniciaraseusestudosnuma nova instituicao
e sera exigido em novos patamares intelectuais e sociais.

E nessa etapa de transicdo que muitos indi-
viduos sao convocados a assumir seus di-
reitos e deveres. Muitos partem em busca
dos primeiros empregos e autossustento.
Alguns podem ter de se locomover pela ci-
dade, percorrendo novos bairros. Também
devem aprender a gerenciar um novo grau de
liberdade,

professores.

sem a supervisao dos pais e

Do mesmo modo, organizar
e gerenciar seu proprio tempo e rotina de
estudos.

No campo social, ocorre o gradual “distan-
ciamento do nucleo familiar realizado por
muitos jovens em busca da realizacao de
um curso superior” (Assis; Oliveira, 2011, p.
160). O circulo social escolar se vé rapida-
mente ampliado, apresentando pessoas
desconhecidas, com grande diversidade
de origens, habitos e costumes. Isso implica
conhecer outras visdes de mundo, entrar em
contato com novas ideias, que podem se
chocar com antigas crencgas, causando
conflitos, repulsa ou encantamento.

PARA SABER MAIS

Um dos temas importantes da apren-
dizagem no Ensino Superior refere-se
ao “aprender a aprender”, conforme
elencado por Edgar Morin na obra Os
Sete Saberes Necessarios para a Edu-
cacdo do Futuro (Sdo Paulo: Cortez,
2014).

Alguns recursos e técnicas tém sido
popularmente utilizadas no sentido de
ajudar estudantes e trabalhadores a
lidar melhor com o seu tempo e mo-
nitorar suas estratégias de produtivida-
de. O método pomodoro, por exemplo,
consiste em ajustar blocos de 25 minu-
tos em que se sustente a atencdo con-
centrada, alternados a intervalos de 5
minutos de descanso. Somente apds
duas horas de atividade, recomenda-
-se uma pausa maior como atividades
fisicas ou lazer. Diversos aplicativos
para celulares estdo disponiveis para
auxiliar na pratica, por exemplo, o ht-
tps://pomofocus.io/. Além dele, reco-
mendamos também o https:/Mww.
noisli.com/ que disponibiliza diversos
ruidos “neutros” como farfalhar de fo-
Ihas, barulho das ondas do mar e sopro
do vento, para que vocé coloque seus
fones de ouvido e se concentre nas ati-
vidades como meditagdao ou estudos,
minimizando as distragdes do ambien-
te.

A formacao superior nos paises em desenvolvimento € uma opgao relevante para
a qualificacao do trabalho e tem relagcao direta com melhores chances de remu-
neracao e reconhecimento profissional. Naturalmente, envolve desconforto, ma-
nejo de situacdes desafiantes, sobreposicao de interesses e necessidade de fazer
escolhas, demandando sacrificios a curto e médio prazo. Contudo, uma aprendi-
zagem efetiva, de acordo com o patrono da educacgao brasileira, Paulo Freire, s
ocorre se permeada por experiéncias afetivas, também estimulantes, prazerosas
e gratificantes. Todo cidadao deveria ter a oportunidade de acesso aos estudos
e prosseguir sua formacao de acordo com seus talentos e desejos, aprimorando
sua formacao intelectual, técnica e atitudinal.

Alguns quadros psiquiatricos apresentam nessa faixa etaria a ocorréncia das
primeiras crises. Justamente por corresponder a um periodo de maior demanda
das capacidades cognitivas e emocionais, e das estruturas da personalidade
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(senso do “eu”, confianca em si mesmo e no outro, por exemplo). E dificil
aprender a gerenciar estresses e conflitos e compreender que muitos dilemas
sao complexos, envolvendo multiplas possibilidades de resolu¢cao ou, até mesmo,
nenhuma resolucgao.

Nesse sentido, em situacdes em que a pessoa apresente predisposicao para
quadros de saude mental e auséncia de recursos de adaptacao, € possivel que a
transicao para a universidade envolva uma sobreposicao de desafios.

Cultivar uma vida estudantil saudavel € uma tarefa que pode ser realizada em
parceria com servicos de apoio ao aluno. No Centro Universitario Sao Camilo
temos o Nucleo de Apoio Psicoldgico e Psicopedagdgico, que trabalha nessa questao.

A equipe, composta por psicélogas, médica psiquiatra e psicopedagoga, €
) dedicada ao acolhimento, a escuta e ao
ESTA NAS REDES! . . :
_ encaminhamento para recursos internos pertinentes
Acesse o perfil do Instagram do R . )
N el e e e N el e LI as necessidades de cada caso, bem como apoiar, nos
c[elellcCREROHUERNRIEISIERIN ca50s que demandem trabalhos maislongos, o acesso
Sdo Camilo: . . p .
aosservicosdarede desaude. Além dos atendimentos
individuais, a equipe também desenvolve trabalhos
em grupo. Vale destacar as oficinas e rodas de
conversa que acontecem todos 0s semestres e sao
voltadas a adaptagcao ao ambiente e a cultura do Ensino Superior, com dicas de
gerenciamento do tempo, das maneiras de organizar os estudos, manejo da
ansiedade nas avaliagdes, e que, além dos temas centrais, também buscam
estimular a convivéncia trabalhar competéncias sociais.

RISCOS E ADOECIMENTOS

Em uma revisao bibliografica num artigo publicado em 2011, os profissionais e
académicos da area da saude, Aisllan Diego de Assis e Alice Guimaraes Bottaro
de Oliveira, destacaram:

@apoiopsi_saocamilo.

Estudos evidenciam que os jovens universitarios demonstram ter claramente a
postura “ambigua-militante” de individuos em construgdo de suas convicgdes e
posturas (Ferreira, 1996) e que, seja pela adaptagdo ao espago académico ou por suas
dificuldades emocionais neste processo de amadurecimento, podem ser acometidos
de sofrimento e/ou adoecimento mental figurado na ocorréncia de depressao,
estresse, ansiedade e distUrbios alimentares (Facunder e Ludermir, 2005; Neves e
Dalgalarrondo, 2007; Furegato et al., 2005). Estes estudos e autores afirmam que estes
jovens podem ser considerados como um segmento especialmente sobrecarregado e/
ou desprotegido no contexto da universidade que os recebe e prioritario na demanda
de esforcos para a protegdo e promogdo da saude (Assis; Oliveira, 2011, p. 160-161).

Um estudo realizado pela ANDIFES (Associacao Nacional dos Dirigentes das
Instituicdes Federais de Ensino Superior no Brasil), publicado em 2019, aponta
qgue 83,5% dos estudantes entrevistados responderam que vivenciaram questoes

13


https://t.ly/cg9RN

emocionais que impactaram diretamente na vida académica durante o ano
anterior a publicacdo. Entre as dificuldades emocionais citadas, aparecem
ansiedade (em 63,6% dos entrevistados), desdnimo/desmotivacdo (45,6%), insdnia/
alteracdes no sono (32,7%), desamparo/desespero (28,2%), solidao (23,5%), tristeza
persistente (22,9%), desatencao/desorientacdo/confusdo mental (22,1%), timidez
excessiva (16,2%), medo/panico (13,5%), problemas alimentares (12,3%), ideia de
morte (10,8%) e pensamento suicida (8,5%) (Andifes, 2019).

Um fato importante € que, entre os entrevistados, apenas 11,1% encontravam-
se em acompanhamento psicoldégico, 7,5% faziam uso de alguma medicacao
psiquiatrica e 63,7% nunca chegaram a procurar por qualquer atendimento desse
tipo (Andifes, 2019).

Embora esses dados apresentem um recorte muito especifico, por se tratar
exclusivamente das instituicdes federais de Ensino Superior, eles fornecem uma
medida importante sobre a prevaléncia de questdes de saude mental atreladas
as vivéncias tipicas da vida universitaria.

Uma pesquisa mais ampla, publicada em

2021, realizada pela Chegg.org em 21 paises PARA SABER MAIS

A Chegg.org € uma organizagao sem

durante os meses de outubro e novembro ) ; . .
fins lucrativos ligada a Chegg, empresa

de 2020 com 16,8 mil estudantes entre 18 de tecnologia educacional norte-ame-
N . ricana. E possivel conferir os resultados
e 21 anos, nao so corrobora com os dados completos e detalhados do “Global

Student Survey” de 2021 no portal Che-
gg.org.

nacionais compilados em 2019, como tam-
bém da indicios dos impactos que a pan-
demia da Covid-19 trouxe para o contexto
das universidades em nosso pais.

De acordo com os resultados, o Brasil detém o maior indice entre os paises
analisados de universitarios que declararam a pandemia como um periodo
gue trouxe impactos significativos para a saude mental, registrando 76%. Entre
esses, 87% registraram aumento de estresse e ansiedade e 17% declararam ter
vivenciado pensamentos suicidas. Apenas 21% procuraram por algum tipo de
ajuda ou servico especializado (Chegg.org, 2021, on-line).

A pesquisa também aponta que a dificuldade financeira € um dos fatores
mais mobilizadores nesse sentido. Foram 61% dos entrevistados brasileiros
gue indicaram essa questao, contra a média de 53% dos demais paises. Entre
os problemas, estao a dificuldade para quitar servicos basicos, como agua e luz
(40%); alimentacao (25%); gastos médicos (25%); e moradia (19%) (Chegg.org, 2021,
on-line).

Ainda pensando em aspectos sociais, os entrevistados brasileiros destacaram
que os trés principais desafios que a geracao deles enfrentara sao: o aumento

~A



da desigualdade (34%), a dificuldade em conquistar empregos de qualidade
(24%) e a garantia de educacao para todas as criancgas (14%) (Chegg.org, 2021).
Em entrevista ao portal de noticias G, Lila Thomas, diretora de impacto social da
Chegg e presidente da Chegg.org, afirmou que “Lidar com esses desafios € mais
importante do que nunca apds a devastacao econdmica causada pela Covid, e a
educacao € a chave para isso” (Oliveira, 2021, on-line).

Um dos riscos extremos em torno desses temas € a crescente divulgagcao na midia
da relacao entre estresse, cobranca por alta performance intelectual, exposicao
exacerbada a tecnologia em detrimento das relacdes interpessoais, falhas na
rede de suporte social, abuso de alcool e drogas e outros transtornos psicolégicos
graves e a ocorréncia de ideacao, tentativa e suicidio.

Enquantoofatodecursarumagraduacaodesejadapodecorresponder paramuitos
uma experiéncia de conquista, satisfacao pessoal e autoestima, a ocorréncia de
problemas vocacionais, aproveitamento académico abaixo do idealizado, falta de
tempo para se envolver nas tarefas da faculdade e nas atividades extracurriculares
e alteracdes no comportamento de sono-vigilia, podem ser fatores estressantes,
associados a outros quadros, como ansiedade e depressao (Arino et al., 2023).

Arevisaorealizada porArinoetal. (2023) indicou diversos estudos que identificaram
que os alunos dos cursos da area da saude apresentaram piores condi¢cdes de
saude quando comparados a alunos de outras areas, o que pode ser atribuido a
cargas horarias de aulas e estagios extensas, bem como desgastes emocionais
relativos ao contato com o adoecimento, a dor e a morte.
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INEVITABILIDADE DOS
SENTIMENTOS

PRINCIPAIS DIAGNOSTICOS

Com tantas mudancas relacionadas a essa etapa da vida, ha necessidade de
adaptacao e criacao de novos repertdrios para lidar com as demandas que
emergem em diversas dimensdes da vida. Ao mesmo tempo, uma série de
estressores também passam a ser vivenciados, causando riscos potenciais a
saude mental.

Os transtornos psiquiatricos podem afetar a qualidade de vida da populacao
em geral, mas principalmente a populacao universitaria (Bernardelli et al,, 2022;
Sahao; Kienen, 2021) devido a algumas caracteristicas que tornam o periodo de
transicao intenso em emocgdes e preocupacoes.

A ansiedade

Aansiedade é umaemocgaoexperimentada por todasas pessoas e, muitodiferente
do que se imagina, ela é essencial para a nossa sobrevivéncia. Ela € um sistema
de resposta de apreensaoc acompanhada por angustia que é orientado ao futuro
e esta intrinsecamente ligada a um medo quanto a incertezas, percepcdes de
imprevisibilidade e situacdes que estejam fora do seu controle (Clark; Beck, 2012).

O estresse, responsavel por 52,2% das queixas dos discentes na pesquisa, € uma
resposta do nosso corpo diante de situacdes de perigos reaisou imaginarios. Nesse
processo, 0 NOSsSO organismMo reage a partir da liberacao de cortisol e adrenalina,
que Nos preparam para uma reacao de luta (enfrentamento) ou fuga a esse
perigo, como uma tentativa de alcangcar a homeostase (seja fisica ou emocional)
diante da situacao exposta (Arnstern, 2009).

Apesar de haver uma relacao entre esses dois sintomas no aspecto fisioldgico,
eles se diferenciam no dia a dia, visto que a ansiedade € uma resposta do nosso
cérebro tentando nos preparar para eventos futuros que possam exigir que
tenhamos uma resposta mais coordenada de estresse (Bear et al., 2002).

Sempre que falamos em transtornos, precisamos pensar que ha algum prejuizo
nas atividades de vida diaria do ser humano, com intensidade e frequéncia
muito diferentes das emocgdes cotidianas. Como exemplo, € diferente dizer de
uma ansiedade que ocorre em momentos espacados, ou de excitagcao ao esperar
uma atividade que queremos muito fazer, para uma ansiedade que ocorre em
intensidade mais forte, com sintomas fisicos presentes que te paralisem, ou que
ocorram com muita frequéncia (diariamente, por exemplo).



A ocorréncia do estresse em niveis normais nos prepara para lidar com
situacdes de perigo (Arnstern, 2009) e a ansiedade faz com que tenhamos mais
repertério comportamental para lidar com novos momentos estressantes da
vida (Bear et al., 2002). No entanto, associada a maior frequéncia e intensidade,
pode causar diversos prejuizos. Podemos destacar entre eles, os transtornos
psiquiatricos, como Transtorno de Panico, Transtorno de Ansiedade Generalizada
e Depressao; e dificuldades em executar tarefas da vida cotidiana, que acarretam
comportamentos de evitagcao e esquiva. Na rotina universitaria, podemos destacar
as crises de nervosismo em situacdes de avaliagcao, tanto em momentos prévios,
como apods as provas. Altas expectativas iniciais e finais do curso, pouco realistas e
excessivamente pessimistas, preocupacodes financeiras, inseguranca com relagao
ao mercado de trabalho, além da autocobranca ja existente, que acaba por se
exacerbar (Bernardelli et al., 2022).

Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) € o tipo mais comum e
frequente de ansiedade (Souza et al, 2022) e, segundo o Manual Diagndstico
e Estatistico de Transtornos Mentais (American Psychiatric Association, 2023),
pode ser caracterizado como ansiedade e preocupacao excessivas sobre diversas
atividades realizadas, de intensidade, frequéncia e duragcao desproporcionais que
proporcionamaoindividuouma maiordificuldade em controlaressa preocupacao.

Transtorno de Panico

O Transtorno de Panico também €& um tipo de ansiedade frequentemente
relatada no ambiente académico, conforme demonstrado por pesquisas (Koiama,
2021). Porém, diferentemente do TAG, envolve ataques de panico inesperados e
recorrentes. Conforme o DSM-V-TR (American Psychiatric Association, 2023), os
atagques de panico podem ser configurados como um surto repentino de medo ou
desconforto intenso, que envolve caracteristicas fisicas (Que sao muito parecidas
com as da ansiedade, como sudorese, palpitacao, formigamentos, tremores, falta
de ar, entre outras) e cognitivas (que diferem a ansiedade neste momento, pois
retratam medo de morrer ou de perder o controle).

E importante saber um pouco sobre esses transtornos e como eles funcionam no dia adia,
Nnao para atribuir o autodiagnostico, mas para que se possa diferenciar e nomear
de modo mais preciso 0 modo como nos sentimos. Esse empoderamento permite
identificar situacdes e momentos em que ocorram agravamentos que possam
demandar avaliacao médica. No senso comum, as pessoas costumam atribuir o
termo “ansiedade” a diversos estados emocionais e sintomas. Denomina-se desse
modo tanto o desejo que algo bom e esperado aconteca logo, como situag¢des de
elevado estresse, medo, nervosismo, ou até mesmo um atagque de panico vivido.
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Depressdo

Além dos transtornos ansiosos citados, a depressao também é um tema relevante
para se pensar no contexto académico. Falar sobre depresséo é falar também do
sentimento de tristeza, pois costuma haver uma certa confusao entre os dois
temas. Como podemos diferenciar o que é depressao e o0 que € sentir-se triste?

A tristeza € uma emocao natural, que ocorre em resposta a varios aspectos da
vida, como separacdes, decepcdes, frustracdes, perdas e lutos. E normal que a
tristeza permaneca por um tempo, € as mudancas desagradaveis passem a ser
integradas nas memoarias, na dimensao do passado, ficando menos intensas e
abrindo espaco para outras emocdes do momento presente.

O quadro de depressao, em contraponto, passa a ser um transtorno (que
vai apresentar algumas divisdes, mas com as caracteristicas principais bem
semelhantes) que se caracteriza como uma tristeza “suficientemente grave ou
persistente para interferir no funcionamento e diminuir o interesse ou prazer nas
atividades” (American Psychiatric Association, 2023), ou seja, tem trés diferencas
muito importantes para serem avaliadas: intensidade muito maior em relacao ao
proprio sentimento de tristeza, duracao prolongada (e que muitas vezes é relatada
como algo que nao passa) e perda de interesse em coisas que anteriormente
eram prazerosas.

Quando o quadro depressivo se instaura, ha um impacto no sono do individuo,
que pode dormir em excesso ou ter insénia, tem alteracao no apetite, dificuldades
de concentracao, perda da capacidade de tomada de decisdo, alteracao de
energia (sendo ela uma auséncia ou agitacao) e sentimento de culpa (podendo
ser associado a pensamentos de morte ou suicidio).

No ambiente universitario, é possivel identificar fatores associados ao risco
aumentado para o transtorno, ressaltando que suas causas nhao sao redutiveis
a um unico disparador, mas de natureza multifatorial. Sao frequentemente
relacionados a ele as situag¢des de conflitos interpessoais, em grupos de colegas
ou com docentes; o excesso de competitividade; a sobrecarga académica e
as dificuldades de aprendizagem; os problemas em casa e no trabalho; os
sentimentos de desesperanca em relacao a alguma tomada de decisao; ou até
guestdes vocacionais que colocam em duvida o curso escolhido (Lima, 2019).

Em termos evolutivos, os sentimentos sao experiéncias importantes na percepcao
€ na compreensao que o ser humano constrdi acerca de suas experiéncias.
Portanto, o desejo de estar frequentemente bem, animado, disposto, sociavel,
criativo, relaxado, otimista e tranquilo configura uma idealizacao inatingivel e,
em certos pontos, contraditoria. Os pontos mais importantes a serem levados
em consideracao com relacao aos critérios diagnosticos para quadros de saude
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mental relacionam-se a avaliacao do sofrimento que a pessoa esta vivenciando e
da relacao que ha entre alguns critérios.

&
P ol
(A b o

Intensidade Frequéncia Duragao Impacto nas atividade da

vida diaria
E importante avaliar o qudo intensos sdo esses sentimentos e o quanto
representam riscos para aspectos como autoestima e esperanca de futuro;
observar a recorréncia em que 0s sentimentos especificos tém surgido, bem
como a persisténcia de pensamentos unilaterais, pessimistas e obsessivos; se
quando eles vém, duram muito tempo (se vocé passa o dia todo sentindo, se
rumina sobre as situacdes, por exemplo); e como sua ocorréncia tem impactado
a rotina e a dedicacgao as diversas dimensdes da vida, como lazer, socializacao e
trabalho.

Ao examinar tais aspectos, tornam-se mais claros os critérios que separam
experiéncias comuns e naturais daquelas em que se recomenda recorrer a ajuda
profissional. Ao contrario do que as redes sociais € o estilo de vida embasado no
consumo exagerado e naimagem propagam, adiversidade dossentimentos e dos
estados emocionais sao inerentes ao ser humano. Incluindo experiéncias afetivas
negativas, indesejadas e desconhecidas. O manejo desses estados psicoldgicos é
uma espéciedeequilibriodinamico paraoqual deve-setrabalharconstantemente.
Autoconhecimento, atividades fisicas, dedicacao a atividades prazerosas, como
lazer e hobbies, investir em amizades e lacos afetivos significativos e até a arte e a
espiritualidade sao consideradas praticas relevantes para a saude e o bem-estar.

Contudo, quando falham reiteradamente os recursos que permitem diversificar
estados de humor, na coragem de partir em busca de novas saidas e possiveis
solugcdes, ou na flexibilidade para ampliar pensamentos e comportamentos,
pode se falar em uma crise mais grave, diante da qual as avaliacdes psicologicas
e psiquiatricas podem ser indicadas.

TUDO BEM NAO ESTAR BEM

As emocdes podem ser caracterizadas como padrdes de reagao complexos,
de curta duracao, que ajudam as pessoas a lidar com uma situacao pela qual
tenham sido afetadas (Hofmann, 2024). Essa € uma das definicdes sobre o
conceito. Diversas bases epistemoldgicas em psiquiatria, entre as abordagens
psicoterapicas e nas neurociéncias, coadunam esforcos para compreender as
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dinamicas, a origem das patologias e os possiveis tratamentos para a psique.

Sentimentos e emog¢des marcam aspectos importantes da vida e favorecem o
aprendizado de como lidar com as situacdes sociais (Hofmann, 2024). Nao se
pode categorizar as emogdes como boas ou ruins, ainda que comumente sejam
classificadas como agradaveis ou nao agradaveis a partir dos fatores culturais.
Aprende-se a processar o signhificado das emogdes por meio das situagdes em
qgue elas foram vivenciadas e de como sao interpretadas. Além dos significados
atribuidos ao longo da biografia e da educacao familiar e escolar, variam entre as
diversas culturas e os contextos sociopoliticos (Hofmann, 2024).

Segundo Reeve (2006), as emocgdes tém trés funcdes principais:

Funcao adaptativa

* relacionada aos mecanismos de defesa;
* alerta sobre situa¢Ses de perigo ou protetivas.

Fungao social

* relacionada a comunicagdo e interagio social;
* ajuda a compreender emogGes e expressoes de outras pessoas;
* ajuda na nossa expressio.

Fung¢iao motivacional

* ocorre a partir da relagdo que criamos com as pessoas;
* depende de como as reagdes sio interpretadas por nos;
» faz com que algumas emogdes se repitam com maior frequéncia.

Fonte: Autoria propria (2025).

Desde os momentos iniciais da vida, a crianca é treinada na compreensao
das emocdes e nas estratégias de manejo e de sua expressao. Ha emocdes
consideradas desagradaveis, que devem ser evitadas. As classicas frases que se

n ou

ouvem no processo de educacao infantil como “engole o choro”, “menino nao
chora”, “meninas devem ser delicadas”, “come tudo, € pecado deixar o resto de
comida no prato”, sdo maneiras que a sociedade trabalha a repressdo dos sentimentos
COMO raiva, tristeza, frustracao, firmeza de opiniao. Desse modo, somos herdeiros
de um contexto cultural em que aprendemos que apenas as emocdes agradaveis

devem ser sentidas (Leahy et al., 2013).

Entretanto, a clinica de adultos tem mostrado que é a partir do resgate de
lembrancas do modo como fomos ensinados a negar as emocdes que conteudos
traumaticos sao trabalhados em psicoterapia. Muitas vezes, experiéncias
de repressao ou negacao das emocdes estdao na base de comportamentos
automaticos ou contraditérios, que prejudicam a autonomia e o julgamento
dos adultos acerca das situagdes dificeis pelas quais eles passam. Desse modo,
guando sofrem ou sao desafiados, eles se sentem frageis e incoerentes.
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A auséncia de espacos sociais e culturais que permitam a

expressao e o trabalho emocional leva a exageros. Evita-se a

qualquer custo permitir aos sujeitos que se expressem quando

estao tristes, nervosos, irritados, com ciumes, a fim de evitar

fraquezas, exageros ou inadequacdes comportamentais.

Processos educacionais rigidos nesse sentido tornam o

desenvolvimento das pessoas incompleto. Em algum momento, a vida emocional
dos sujeitos da sinais de que o cerceamento da espontaneidade implica estados
de vazio,desanimo, baixa autoestima e falta de criatividade. Em casos mais graves,
hasituacdesem que emocdesirrompem sem qualquertrabalhode entendimento
e manejo, justamente porque foram ignoradas e mal compreendidas.

Ao contrario de idealizagdes e fantasias, nem tudo esta ao nosso controle, por mais
que sejamos bem desenvolvidos no campo intelectual. Nao raro organizamos
uma lista de argumentos para ter uma conversa polida com colegas, ou com
um professor, em torno de algum conflito de opinides. Entretanto, na hora de se
expressar, surgem o nervosismo, a taquicardia e a vontade de chorar.

A despeito de serem desconfortaveis e, frequentemente, pouco propositivas,
tais experiéncias sao importantes se consideradas atentamente, acolhidas e
ponderadas. Talvez a forma com a qual as emoc¢des costumam nos afetar seja
uma sabia sinalizacao da nossa natureza psicolégica sobre a complexidade das
nossas esperancas, medos e da importancia que damos para as coisas.

A DINAMICA DAS EMOCOES NO CINEMA

Alguma vez vocé ja esteve com um sentimento esquisito, que te causou incbmodo,
mMas que nao soube dizer exatamente o que era?

Grande parte das pessoas nao sabem nomear com clareza suas emocdes
(Hofmann, 2024). Ainda que saber nomea-las nao seja suficiente para que
consigamos regular o que sentimos, a identificacao é o passo inicial, pois se traz
para o campo do pensamento os sentimentos e os fatores associados a eles, de
modo que se torna possivel empreender esforcos para se reorganizar (Leahy et
al., 2013).

As duas sequéncias da animacgao Divertidamente (Inside Out, 2015, Diretor Pete
Docter), produzida pela Pixar, fizeram um enorme sucesso nos cinemas. O
primeiro filme ilustrou o funcionamento da mente da personagem principal Riley
por meio da personificacao de cinco emocdes principais gue compunham o time
de uma espécie de central de comando em sua mente: alegria, tristeza, medo,
raiva e nojo. Tal representagao remete ao conceito de que no psiquismo humano
existem de fato algumas emocgdes basicas. Porém, o assunto € alvo de opinides
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diversas na comunidade cientifica, nao sendo estabelecido um consenso. Alguns
autores das neurociéncias, inclusive, acrescentam as cinco mencionadas, a
surpresa Como uma emogao basica.

Na dinamica do filme, as cinco emoc¢des sao 0s personagens que vivem relacdes,
dilemas e aventuras a partir da “central de comando” que aconteceria na mente
da Riley. O filme cria a historia de que teriam sido as experiéncias iniciais da vida
da menina, e o modo como as primeiras memorias se formaram, classificadas por
cores de acordo com a emogao predominante em cada experiéncia. A Alegria
(enquanto personagem) entra em acao em situacdes de prazer de Riley. O Medo
age como mecanismo de protecao, indicando possiveis riscos. A Nojo age como
resposta a algo que ela ndo gosta e que deve ser rejeitado, como comer brocolis. A
Tristeza como um sinal de descontentamento, € a Raiva aparece como descarga
de tensao acumulada.

A medida que o filme vai se desenrolando, as fases da infancia sdo ilustradas, e
novos registros mnemaonicos sao mediados por essas emocdes. Colecdes de
memoarias significativas formam as ilhas da personalidade, com alguns temas que
constituem o jeito de Riley ser. A llha da Bobeira e a llha da Familia sao exemplos
de aglutinacdes relevantes em torno de temas semelhantes, que norteiam a
relevancia atribuida a experiéncias cotidianas, suas predisposicdes, reagdes, o
modo como elainterpreta o cotidiano. Conforme as experiénciasdavidasetornam
mais complexas, menos previsiveis, Riley & desafiada a equilibrar a ocorréncia
de emocgdes concomitantes, contraditdrias, indesejaveis. Consegue entender o
gue o outro sente, o que ela sente, e nomear, comunicar suas necessidades. O
filme ilustra de maneira ludica o que a crianca deve desenvolver em termos de
amadurecimento socioemocional.

Em Divertidamente 2 (Inside Out 2, 2024,

diretor Kelsey Mann) acompanhamos Riley PARA SABER MAIS

vivendo o inicio da adolescéncia e o ingres- O filme Divertidamente 2 foi produzido
pelos Estudios Disney com apoio dos

so de Novos personagens que representam profissionais psicélogos Lisa Damour e

Dacher Keltner e mais dois neurocien-
tistas.

o sistema emocional em sua mente. O in-
gresso na fase da puberdade acompanha
novos desafios. Para tanto, surgem novas
emocodes, tentando se adaptar a central de comando. Vale destacar que no estu-
do da psicologia considera-se a maioria dessas emog¢des em suas tarefas adapta-
tivas:

. Ansiedade:

A nova personagem dofilme é representada por uma figura de feicdes exageradas,
pele em tons de laranja e cabelos espetados. A escolha criativa de incluir uma
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personagem com tal perfil vai ao encontro de essa queixa estar evidenciada em
Nnossos tempos, desde as conversas corriqueiras entre amigos, publicacdées em
redes sociais e reportagens jornalisticas, inspirando pesquisas e propostas de
tratamento na area da saude mental.

No filme, a personagem chamada Ansiedade acompanha um processo de
crise, de desestabilizacdo das emocdes da Riley. A partir de novas demandas
da adolescéncia, como a saida das melhores amigas da escola, surge o medo
de ficar sozinha, a tristeza de perder a convivéncia segura com elas. Além disso,
o desejo de ser uma atleta relevante e aceita pelo time de hdéquei remete ao
anseio da maioria dos jovens de se espelhar nas figuras admiradas, para além das
referéncias familiares. Naquele caso, eram as alunas mais velhas, jogadoras bem-
sucedidas do time da escola e a treinadora.

Com a mudanca de interesses e da importancia atribuida as pessoas e situacdes,
se instaura uma crise que revé antigosvalores. A personagem Ansiedade arquiteta
um plano para dominar a “sala de controle”, de modo autoritario, aprisionando as
outras emocodes, e solicitando aos funcionarios que manejam ideias e memoarias
a criar imagens pessimistas, a partir dos piores cenarios possiveis. Obcecada por
idealizacdes exageradas sobre a necessidade de performar de modo infalivel nos
treinos de seu esporte favorito, o excesso de preocupacdes leva Riley a uma crise,
com sintomas de taquicardia e falta de ar.

O roteiro ilustra os riscos de uma exposicao exagerada a situacdes estressantes, e
sem o adequado manejo da ansiedade. Na concepc¢ao natural do funcionamento
psiquico, seria uma emocao relacionada ao alerta e a tomada de decisdes para o
enfrentamento ou a fuga frente a eventos importantes, acrescentando a cognicao
ferramentas para um estado de maior atencao e rapidez dos reflexos motores,
por exemplo. Entretanto, em excesso, deixaria de ser um recurso adaptativo, para
se tornar um sintoma e, em escala mais intensa, uma patologia.

. Vergonha

Emoc¢ao muito presente na fase da adolescéncia e que age como um termdmetro
social. No filme, o personagem chamado Vergonha parecia atuar de modo
hesitante e inseguro. Mas em nossa psique, esse sentimento pode ser importante
para a tomada de decisdes frente a situacdes incertas, levando-nos a decisao de
nos esconder caso haja uma exposicao arriscada além do normal.

. Tédio

No filme, essa emocao foi representada por um personagem que permanecia
tranquilo, mesmo diante das situagdes cadticas. Quase numa atitude de
egocentrismo, ele era capaz de descansar ou manejar algumas situagdes com
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maior facilidade, pois atribuia pouca importancia aos fatos externos naquele
momento, talvez conseguindo enxergar saidas alternativas com maior clareza.

. Inveja

Uma das mais controversas emocgdes, por muito tempo a inveja foi associada
negativamente aos setes pecados capitais a se evitar, e |he foi atribuida uma
conotacao de falha de carater. A personagem do filme que representa essa
emoc¢ao, por outro lado, evidenciou algo comum e até positivo, que é admirar e
desejar o que o outro possui ou realiza. De certo modo, essa é uma emocédo que nos
faz perceber algo diferente de ndés mesmos, o outro, suas competéncias e atitudes.
Quando reconhecida de modo cuidadoso, nomeada e ressignificada para fins
positivos, a inveja pode nos impelir a adotar novos rumos, agir de modo diferente,
seguir em busca do que se deseja.

Esse aspecto foi bem trabalhado pelo psicélogo Dacher Keltner, consultor de
producao do filme, que comenta ser fundamental para Riley a proposta de sentir
inveja da personagem mais velha que ela passou a admirar. A inveja, porém,
também pode ser desadaptativa, quando ha uma comparacao exacerbada com
O outro, sem que a pessoa reconheca as possibilidades de influéncia mutua, de
modo a sobrecarregar o outro admirado, com projecdes de aspectos destrutivos.

Enfim, esse é o exemplo de um filme divertido e atual que nos
@ permite refletir sobre como funcionam nossas emocdes na
@ pratica, além de abrir importante espaco para que as pessoas
conversem sobre saude mental também em seus momentos
de lazer e socializacao.

Pensando no contexto académico, que ja comentamos ser um momento de
transicdo composto por fases de muito estresse e instabilidade emocional, a
proposta a seguir se configura como um exercicio reflexivo que nos coloca um
pouco Mmais proximos dos personagens do filme.

Lembre-se do seu primeiro dia na faculdade e perceba de quais emocdes vocé
se recorda. O entusiasmo deve ter sido grande, mas, ao mesmo tempo, podem
ter surgido varias outras emocdes concomitantes: o medo do que estaria por vir, a
ansiedade do que poderia acontecer e, com ela, a previsao de diversos cenarios
existentes (fossem eles positivos ou negativos). Mais ou menos como o filme
mostrou, quando a personagem Ansiedade tomou conta da sala de comando.
Vocé consegueimaginarasemocdesem sua mente configuradas como pequenos
personagens, alguns mais tranquilos, outros mais tiranos, tentando dominar os
botdes do painel de comando, sobrecarregando seu modo de “funcionar”?
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Enquantoasemocdes primariasestavamtrabalhandojuntasna mentedaRiley, ela
conseguia identificar de modo estavel e equilibrado as expressdes de suas amigas,
situando-se socialmente. A medida que as emocdes basicas foram suprimidas
e expulsas da central de controle, a adolescente vive uma crise emocional, em
que ha uma temporaria perda dos critérios, dos valores. A identidade da Riley se
desorganiza a fim de lidar com os novos sentimentos que ela, até entao, nao sabia
nomear muito bem. Ela sente dificuldade para dormir, passa a se exigir cada vez
mais, sobrecarregando sua capacidade fisica e mental. Como consequéncia, ela
burla regras, desvaloriza suas conquistas passo a passo, e fica com o pensamento
focado em metas irreais.

Performance X saude mental

No ambiente académico, as questdes de ansiedade costumam aparecer nas
mais diversas situacdes, seja com distanciamento familiar, tentativas de conciliar
o trabalho, os estagios e a rotina de aulas e estudos, ou em temas de aulas dificeis
(Koiama, 2021). Em medida saudavel, aquele sentimento que poderia ser um
propulsor de novas atividades, desenvolvimento, criatividade e comportamentos
de enfrentamento, se torna um inimigo.

Imagine que terd uma prova importante para fazer na proxima semana: vocé
sente muita tranquilidade e nada de nervosismo, fazendo com que vocé sequer
estude para o conteddo proposto, que seria do semestre inteiro. O que acha que
poderia ocorrer neste caso?

Agora, imagine a mesma situacao, em que Vocé tera uma prova importante para
fazer na préxima semana, porém, nervosismo e um pouco de medo percorrem seu
COrpo, por ser necessario o dominio do conteddo do semestre todo. Neste caso,
vocé se propde a estudar, fazer alguns resumos, rever os slides de professores,
ou utilizar um meétodo de estudo que vocé goste mais. O que vocé acha que
resultaria deste caso?

Por fim, imagine novamente a aproximac¢ao de uma importante avaliagdo mas,
nesse Ultimo caso, o seu nervosismo toma conta de vocé. Com ele, vocé tem
sintomas ansiosos, pensamentos constantes de preocupacao, pensamentos
fatalistasde que ndovaiconseguirdarcontae,a medidaem que essessentimentos
se intensificam, mais vocé procrastina e nao consegue estudar. Qual seria um
resultado possivel para este cenario?

Esse caso foi estudado em 1908 por Robert M. Yerkes e John D. Dodson, que
tinham mais interesse sobre a criacao de habitos e desempenho. O que eles
descobriram com esse estudo € que o sentimento de estresse, nervosismo ou
ansiedade funcionava com um sistema de ativacao que chamamos de “curva de
U invertido”.
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Esse sistema funciona da seguinte maneira: todos nés precisamos de um nivel
de excitagao ou estresse para que possamos ter uma boa performance. Portanto,
guando temos um baixo nivel de ansiedade, desempenhamos uma performance
Nnao tao boa. Isso acontece porque Nossos sistemas de atencao, concentragcao e
interesse Nao estao ativados o suficiente para que seja dado algum passo com
relacao a atividade que precisara ser realizada.

A medida em gue esse estresse tem um aumento progressivo, ele vai ativando
também esses niveis de atencao e interesse, até que alcancem o que chamamos
de “pico 6timo”, um grau em que haja um relativo nivel desse estresse, mas que
Nnos movimenta com relacao ao que desejamos fazer (como a situacao da prova,
em gue a ansiedade nos faz estudar mais o conteudo).

Porém, esse estresse pode nido parar por ai e ficar cada vez mais intenso. A
medida que isso acontece, o grau maximo de ativacao da performance passa
a cair, resultando em niveis de prejuizo para essa performance e altos graus de
ansiedade em correlagao. Podemos pensar na situagao da prova em que sequer
conseguimos estudar, em que ja conseguimos ver um resultado negativo
sem que sequer tenhamos olhado para o conteudo, o medo e as previsdes de
julgamento de outras pessoas, que por consequéncia nos paralisam de agir (e
como resultado, um bom desempenho é mais improvavel de se alcancgar).
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DIVERSIDADE E SAUDE
MENTAL

Adiversidade entre estudantes universitarios € uma realidade que se consolida nas
mais recentes décadas, também em decorréncia do processo de democratizagcao
do acesso ao Ensino Superior no Brasil. Tais avang¢os foram possiveis:

como consequéncia de politicas publicas para os ensinos publico — por meio do
Programa de Apoio a Planos de Reestruturagao e Expansdo das Universidades Federais
(Reuni), de 2007 — e privado — por meio do Programa Universidade Para Todos (ProUni)
e do Programa de Financiamento Estudantil (FIES), de politicas de agao afirmativa
e da pressdao dos movimentos sociais. Tais iniciativas destinaram-se a inclusao, a
superagdo do elitismo e da exclusao de grupos sociais alijados, tornando a graduagao
mais acessivel (5§, 2022, p. 4).
Apesar de ser notavel o aumento de alunos pretos e pardos, de alunos sem
renda ou oriundos de familias de baixa renda, egressos de escolas publicas e de
ingressantes mais velhos, a ampliagcao das oportunidades de acesso nao garante
a permanéncia dessa populacao, que também € uma das mais afetadas pelas

demandas da realidade de vida para além dos muros da universidade.

O autor reconhece todas as barreiras que as falhas nas bases escolares e no
repertorio cultural causam para a aprendizagem. Além disso, estudantes que
trabalham perdem a oportunidade de participar de eventos académicos no
periodo extraclasse, e podem apresentar dificuldades no treino de habilidades,
como a leitura concentrada e a capacidade de escrita e comunicacao.

Pesquisas indicam que estudantes que vivenciam a diversidade na identidade
de género e sexualidade (SGD) enfrentam graves problemas de saude mental,
incluindo ansiedade e depressao (Vazquez et al, 2024). Da mesma forma,
estudantes transgéneros € nao binarios relatam taxas alarmantes de problemas
de saude mental, com uma parcela significativa descrevendo sua saude mental
como ruim (Gross et al., 2022).

Outro publico ao qual se deve dedicar cuidados sao estudantes que migram de
outras cidades para estudar, muitas vezes sozinhos e, portanto, afastados de suas
familias e circulo social. Também os alunos internacionalizados que, em termos
de idioma e adaptacao cultural, encontram barreiras adicionais, necessitando de
servicos de apoio culturalmente competentes para atender as suas necessidades
especificas (Gaiotto et al., 2021).

Embora essas descobertas destaquem a necessidade premente de as instituicdes
estruturaremseusservicos para promovereminclusaoeopertencimento,também
€ importante considerar que, dado o contingente de estudantes que podem nao
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procurar ajuda devido ao estigma, aos seus sintomas de desanimo e falta de
confiancga, ou até mesmo a falta de conhecimento sobre os recursos disponiveis,
mMais uma vez reitera-se a importancia de que todos e todas compreendam-se
como parte de uma rede comunitaria imprescindivel como fator de protecao.

AFINAL, EU PERTENCO A UM LUGAR COMO ESTE?

No Brasil, a Lei Brasileira de Inclusao n¢ 13.146, de julho de 2015, respalda que a
inclusao se concretize em todos os ambitos da vida. Ou seja, além do direito de
ingressar em cursos No Ensino Superior, as pessoas, por mais que estejam em
condic¢des diversas, devem ser apoiadas para evitar a evasao. Com o respaldo da
legislagao e incentivados pelo compromisso de construir espagos mais inclusivos,
& compromisso de todos diminuir as barreiras relacionadas aos preconceitos,
esteredtipos e estigmas.

Entretanto, numa sociedade desigual, em que ha grande concentracao de renda
entre determinados grupos e territdrios, a imensa maioria da populagcao esforca
para conciliar estudos e trabalho, equilibrar as tarefas do ambiente familiar e a
vida pessoal. Muitos se deslocam longas distancias a fim de chegar a instituicao
de ensino.

Certamente a bagagem que cada pessoa carrega, fruto de sua biografia, de sua
condicao social, cultural e de outras aquisicées que deveriam ser estruturadas
desde a escolarizacao basica sao fundamentais para seu bom desenvolvimento e
para o sucesso académico.

E fonte de otimismo pensar no ambiente universitario como um espaco vocacionado
para a diversidade, considerando sua missao principal de desenvolver didlogo e troca
de ideias entre pessoas, 0 que envolve muito mais do que os conteudos tedricos das
aulas. SGo mantidos pelas instituicdes muitos programas de iniciagcao cientifica, ligas
académicas, atléticas e atividades extensionistas que se dedicam tanto a promover
impacto positivo no entorno da instituicao, como diversas outras atividades no fomento
a saude e cultura. Enfim, as boas instituicdes de ensino sao verdadeiras usinas para O
desenvolvimento do espirito.
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COMO IDENTIFICAR
REDES DE APOIO

Perceber o que e como nos sentimos é uma tarefa ardua pelo que pudemos
compreender até aqui, mas, tdo importante quanto saber mais sobre nés mesmos
€ N0ssos sentimentos é poder compreender quando pedir ajuda.

Ha um antigo tabu sobre pedir ajuda ser um espectro de vulnerabilidade e fra-
ESTA NAS REDES! queza. Ainda nos tempos atuais, esse receio

nefeares © coniaide pubsieads pode estar associado ao discurso de produtivi-

SEI MG EI{JL I ER=S P ER RN dade e competitividade extremas.
gare. Em seu canal do YouTube ha

SIEIECERRE EeERE I SIMNEHIEILEE Porém, € importante lembrar que somos seres
pratica de atividades fisicas, bem-es-

e TR R ol F I gregarios, que sb sobrevivem e se desenvolvem

SlRlIeEIeC R CRGUIEEIER e RIEEEREN na relacdo com o outro. H3 alguns anos, foi
conta do Instagram @ eslen.delano-

. publicada na revista Forbes por Blumenfeld

(2020) uma histoéria da antropologa Margaret
Mead, em que foi questionada acerca do
primeiro sinal de grupo humanizado do mundo. Os alunos esperavam falar de
sitios arqueologicos ou objetos criativos, porém a antropologa, conforme o relato,
pensou e respondeu que a maior evidéncia de civilizacao encontrada foi a de um
fémur fraturado ha cerca de 15 mil anos, mas com marcas de cura.

Os alunos ficaram abismados com a resposta, e ela completou, dizendo que
Nno mundo animal, se vocé quebra um osso (como o fémur, um o0sso que, pela
medicina moderna, leva cerca de seis semanas para poder se curar), VOcé vira
carne para predadores, justamente por nao haver tempo suficiente para que o
0SSO se recupere. Se ha indicios de que um osso foi recuperado, é porgue houve
uma outra pessoa que, notificada do problema de quem se machucou, o pegou
e levou até um local seguro, tratou do seu ferimento, e o ferido recebeu cuidados
até o momento de sua recuperagao.

Em um primeiro momento, pensar sobre esse relato da antropologa nao nos
parece muito significativo, mas se torna a medida que interpretamos que o que
ocorreu, a partirdo machucado, s6 foi possivel ser identificado e curado a partir de
um pedido de ajuda, ou da sinalizagao de que havia um problema a ser tratado.

Pense no seu momento de vida atual: imagine que vocé sofre um acidente e
machuca uma parte do seu corpo. Se vocé nao falar para alguém sobre sua dor,
procurar um meédico ou profissional, seria possivel que alguém identificasse
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essa dor para poder cura-la? Imagine agora o mesmo cenario, mas envolvendo
as questdes de saude mental (principalmente se vocé é daquelas pessoas que
sempre costumam dizer que esta tudo bem, guando na verdade esta enfrentando
o mundo de problemas e sentimentos sozinho), sera que é possivel identificar
sua dor?

Nosnaosomosserescompletamenteautdnomoseindependentes. Nos nascemos
e precisamos de alguém que nos ensine e Nos insira No ambiente social, e mesmo
as mais diversas experiéncias sao pautadas por um contexto social no qual somos
inseridos; vivemos em relacao com os outros, e € a partir disso que acabamos
dizendo, também, sobre quem nds somos. E poder pedir ajuda durante a nossa
trajetdria de vida é o que nos leva a estar onde estamos.

Pedir ajuda € uma tarefa que nao é tao facil, mas é onde reconhecemos que esta
tudo bem n&o sermos tao autossuficientes, que dar conta de tudo nem sempre é
tdo positivo (mas muito desgastante) e que o outro também pode nos oferecer
recursos, as vezes até melhores ou mais eficientes do que os que nés mesmos
possuiMmos para lidar com as situacgoes.

Nao é possivel estabelecer uma situacao universal para marcar a hora certa para
um pedido de ajuda, mas existem sinais de atencao que podem ser importantes
para essa decisao:

. Percebendo suas emocdes

Pense sobre a forma que vocé tem se sentido nos ultimos meses e se houve
alguma mudanca mais brusca com relacao ao seu humor. Depois disso, perceba
como isso tem afetado a sua vida e as suas atividades do dia a dia. Tem algo que
VOCé sempre amou fazer e agora nao sente mais prazer em fazer? Como estao as
suas relagcdes com outras pessoas? Por ultimo, pense sobre a intensidade dessas
mudancas que vocé conseguiu perceber. Elas sdo muito fortes? Te impedem de fazer
suas coisas? Vocé nao sabe lidar, ou sao coisas que geralmente vocé consegue
manejar com facilidade?

. I[dentificando limites

E muito importante saber até onde nés conseguimos ir e até que ponto algo passa a
nao ser mais confortavel de lidar. Perceba até onde vocé consegue lidar com o que
VOCé sente e a partir de que momento ja se tornam coisas que mais lhe causam
impacto do que criam possibilidades. Ter problemas, mas conseguir elaborar
estratégias de resolucao é algo completamente normal, mas ter problemas e ser
paralisado por eles € algo a se atentar.
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. Sensacao de perda de controle

Quando sentir que estd tudo fora de controle, que nao consegue mais
lidar com as situacdes, que esta muito dificil, perceba esses sentimentos e em
qguais momentos eles aparecem para vocé. A gente nunca vai ter controle de
tudo a nossa volta, mas isso, ligado ao sentimento de desesperanca, € um fator
importantissimo a se notado, pois também pode dizer que ha algo errado.

E importante lembrar que existem dois tipos de redes de apoio: as profissionais
e as pessoais/particulares. Essas redes de apoio vao se diferenciar em diversos
aspectos, mas é importante reconhecer que uma pode ser também porta para o
fortalecimento de outra.

As redes de apoio pessoais dizem respeito as pessoas proximas de vocé com
guem vocé tem um nivel de confianca. Essa pessoa pode ser um familiar, ou um
amigo proximo, alguém com quem vocé sinta que pode conversar sobre como
esta se sentindo, de quais ajudas vocé acreditaria precisar e com gquem vocé
tivesse a oportunidade de dividir um pouco das situagdes. A depender de como
estiver se sentindo, esse apoio pode ser um diferencial, e a troca pode ser muito
importante para sua tomada de decisao, mas é importante saber que as pessoas
também tém as suas proprias limitagdes e que existirdao assuntos ou situacdes
em que elas ja ndo poderao |he oferecer o apoio suficiente.

Nesse momento, a segunda rede de apoio é acionada: a profissional. Nela estdo
inseridos os médicos psiquiatras e psicologos (e a depender de como for a
situacao envolvida, poderao ser acionadas também equipes multiprofissionais,
compostas por psicopedagogos, por exemplo).

Atendimento voluntario: Centro de Valorizacao da Vida
(CVV)

OCVV  SEAVOLNTARIO DOAGOESEPARCERAS BLOG CONHEGAMAIS FALECONOSCO

Salde mental

——

Emogdes desafiadas

€ ngenugace ingiimos que existe

Fonte: Centro de Valorizacao da Vida (CVV). Homepage. 2025. Disponivel em: https://cvv.org.br/
blog/categorias/saude-mental/.
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A associacao sem fins lucrativos oferta atendimento gratuito e voluntario de
apoio emocional e prevencao ao suicidio de forma completamente anénima.
Atualmente, os meios de comunicagao sao o telefone (188), o chat ou e-mail e
presencialmente.

ATENDIMENTO PROFISSIONAL

Para atendimento em questdes de saude mental, existem dois tipos de
profissionais possiveis para buscar: o psicélogo e o psiquiatra. Os dois tém
formatos de atendimento diferentes, mas sdo complementares, e, guando feitos
em conjunto, tém grande eficacia no tratamento do individuo (Perales; D. Alarcon;
Wagner-Grau, 2023).

v O psiquiatra € um meédico especialista em psiquiatria, e tem como recursos
para analise de possiveis patologias nao somente a historia do cliente,como
também o acompanhamento de exames e resultados neurobiolégicos para
suas intervencgdes (que sao apenas medicamentosas).

v O psicélogo é um profissional da area de psicologia que tem como recurso de
trabalho principal a fala, tanto para a analise quanto para o tratamento de
cada caso, e que consegue investigar e propor tratamentos mais voltados
a comportamentos que estejam disfuncionais, valendo-se de diferentes
referenciais tedricos (como psicanalise, cognitivo-comportamental,
junguiana, entre outros) e métodos.

O psiquiatra pode ser consultado em casos emergenciais Nos pProntos-socorros
dos hospitais de referéncia do SUS, ou nos Centros de Atencao Psicossocial
(CAPS). (Verifigue o site da Prefeitura de seu municipio).

O atendimento psicolégico também esta disponivel em hospitais e CAPS.
Entretanto, algumas iniciativas de cunho social também oferecem atendimento
psicoldgico a valores acessiveis ou gratuitamente.

O Mapa Saude Mental € um documento organizado pelo Instituto Vita Alere
que indica equipamentos de saude publicos e outras clinicas de institutos e
instituicdes de ensino que oferecem atendimentos psicoldgicos sociais.



C} mapa saude mental. it

Unidades Basica de Satide {UBS) v
Pronto Socorro v
Hospital Psiquiatrico v
Psicélogo v
Psiquiatra v
Clinica escola ~
Organizagbes ndo governamentais (ONGS) v
Paint 10

Fonte: Mapa da Saude Mental. 2024. Disponivel em: https://mapasaudemental.com.br/ajuda-pa-
ra-mim/.
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Clinica Solidaria do Instituto do Imaginario.

Para saber mais acesse Instagram: @institutodoimaginario
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Clinica Social Coletivo Escuta.

Para saber mais acesse Instagram: @coletivoescuta

Centro de Estudos Psicanaliticos

Para saber mais acesse Instagram: @centropsicanalise
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ORIENTACOES PARA OS
ALUNOS

Temos trabalhado, neste documento, algumas informacgdes sobre o momento de
vida que corresponde ao curso da faculdade como um momento especial na vida
humana, porenvolver uma consideravel dedicacaodetempo, recursosfinanceiros,
demandas emocionais, comportamentais e sociais, requerendo muitas horas de
atencao concentrada e de raciocinio dirigido ao aprendizado e a memorizacao e
consolidacao de conhecimentos. Trata-se de uma grande empreitada.

Nem tudo sao flores,como diria a expressao popular. Entretanto, se selecionarmos
pelo menos trés pessoas que Mmais admiramos, que sejam acessiveis em nossa
convivéncia (como familiares, professores, terapeutas e médicos), e que sejam
apenas conhecidos pela midia ou conhecidos no campo cientifico, sera possivel
verificar que praticamente todos enfrentaram dificuldades biograficas na escola,
na convivéncia com seus familiares de origem, ou em sua carreira. Muitos
idealizavam um determinado caminho, numa profissao ou numa parceria
amorosa, e seguiram outros rumos porque foram frustrados em suas expectativas.

Os que puderam frequentar o Ensino Superior certamente guardam memarias
sobre suas dificuldades de aprendizagem em alguma matéria, rivalidades com
professores e colegas, sacrificios e perdas de horas de sono e lazer. Porém, devem
considerar que a graduacao teve importancia em seu crescimento, sabedoria e
rede de contatos.

As biografias das pessoas bem-sucedidas, dos grandes astros midiaticos, dos
empreendedores e atletas, artistas e lideres politicos sao um otimo material para
nosinspirar e Nos conscientizar sobre a natural ocorréncia defalhas, limites, medos,
tristezas e perdas humanas. Mas também relevam a utilidade das experiéncias
adversas, desde que haja um esforco pessoal para se compreender as etapas
da vida como parte de uma trajetdria, € ndao como o fim do caminho. Nos, seres
humanos, somos dotados de habilidades da mente que nos permitem construir
historias, atribuir significados enriquecidos pelas nossas crencas. Podemos chorar
diante das dificuldades, e no momento seguinte ressignificar e valorizar o que se
aprendeu.

O ser humano € capaz de criar conexdes significativas dentro e fora de si, para
compreender muitos lados de uma mesma situagao. E pode trabalhar para que
as conexdes com seus pares, com sua fé e sua relacdao consigo mesmo sejam
sustentacao frente as crises e inspiracao para atravessar os vales sombrios das
historias de vida, se eles aparecerem pelo caminho.
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Vamos recorrer aos Jogos Olimpicos de Paris 2024. O tema da saude mental
foi evidenciado na midia televisiva e nas redes sociais, e escolhemos destacar
as atletas do time brasileiro de ginastica artistica. Ao mesmo tempo em que a
torcida se comoveu diante do olhar meticuloso dos juizes, voltado para pequenos
desequiilibrios e desvios nos saltos, a equipe foi medalhista de bronze pela alta
performance demonstrada na modalidade por equipes. Nas entrevistas para os
jornalistas, as ginastas exibiam comportamento alegre e jovial, e relataram alguns
recursos para controle dos sintomas de estresse. Destacamos alguns:

Flavia Saraiva: mesmo comentando sua queda nas barras assimétricas, que lhe
rendeu um doloroso ferimento na regiao frontal superior do rosto, a jovem de
apenas 24 anos preservava o bom humor e a autoconfianca necessarios para rir
do incidente e seguir nas competicdes, manejando a dor.

Rebeca Andrade admitiu nas entrevistas que, mesmo Nos momentos maistensos
das competicdes, procurava se concentrar utilizando técnicas de controle mental,
como reconhecer pensamentos negativos, medos e temores, imaginando-
os depositados dentro de uma caixa. Esse tipo de recurso de imaginacao €
frequentemente utilizado em técnicas de meditacao guiada. A atleta acrescentou
ainda que pensava em receitas culinarias que tinha pesquisado nas redes sociais,
e que queria fazer junto aos seus familiares e amigos quando voltasse ao Brasil.

A atleta Lorrane, que havia enfrentado a morte da irma poucas semanas antes
do inicio das competi¢cdes, também falou publicamente sobre a importancia do
acompanhamentoespecializado queteve em psicoterapiae com médico psiquiatra.
Além da estabilizacao de suas emocgdes, para enfrentamento da situacao, ela
trabalhou a ressignificacao do luto, de modo que a mae a acompanhou durante
toda a viagem a Paris para apoia-la de perto, e a medalha de bronze conquistada
foi dedicada a memoria da irma.

Simone Biles, a atleta estadunidense que se mostrava extremamente superior
em talento e preparo, publicamente mostrava-se conectada emocionalmente
com a presenca de sua concorrente Rebeca Andrade. Ao final das disputas
individuais por aparelhos, a brasileira foi eleita a medalhista de ouro no solo. E
a luta de Simone contra o excesso de sintomas de ansiedade se mostrou atual,
mesmo alguns anos apos a crise de autoconfianca, que provocou sua saida dos
Jogos Olimpicos de Téquio.

Naqguela mesma edicao dos jogos olimpicos, o atleta da modalidade de salto
sincronizado de plataforma, Tom Daley, também ganhou notoriedade para
além de sua excelente performance, que lhe valeu medalha de ouro. Entre as
competicdes, no controle da ansiedade e do estresse, o jovem era visto nas
arquibancadas assistindo a outros competidores enquanto fazia tricé. Seu hobby
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é levado a sério, de modo que ele mantém aulas on-line em que ensina a tecer
roupas, € algumas pecas ele vende para angariar fundos para uma ONG de
protecao aos direitos das pessoas LGBTQIAPN+.

Os exemplos selecionados objetivam ilustrar as inumeras estratégias utilizadas
por pessoas que completaram grandes feitos, mas que também enfrentam
dificuldades e tristezas. Nao ha uma formula universal que possa ser aplicada
igualmente e que garanta resultados e alivio para os sentimentos inoportunos e
desagradaveis.

Saude mental € um processo que deve ser cultivado diariamente. O autocuidado
€ ponto essencial. O tempo de descanso deve ser prioritariamente longe das
telas, especialmente das distracdes faceis do celular. O tempo de qualidade
dedicado a atividades que permitam o funcionamento da mente no campo
ludico, associativo, distraido e repleto de imaginacao sera a oportunidade para
O organismo integrar outras habilidades para além do pensamento objetivo,
dirigido as praticas de estudo e de aprendizagem formal.

Componentes essenciais para autocuidados:
ORIENTACOES PARA EDUCADORES

Quando houver algo diferente no comportamento, na assiduidade ou na
performance de um aluno, ou mesmo a busca ativa por sua ajuda, escuta ou
opinidao, nao se espante. O professor pode ser visto como uma figura de referéncia
e admiragcao. Mesmo que vocé nao se sinta preparado, a sua escuta interessada
e neutra ja sera valiosa. Para isso, vocé pode utilizar alguns pilares dos Primeiros
Socorros Emocionais (OMS, 2011):

1. Comunicacao e observacao: perceba de forma atenta o modo como a
pessoa esta agindo e como ela esta se comunicando. Note se ela estd muito
agitada, confusa, chorando ou muito raivosa. Nao se esqueca de olhar se
tem algum perigo por perto e tire a pessoa de lugares que possam ser um
risco. Questione sobre o que a pessoa precisa ou como acha que vocé pode
ajuda-la; pergunte se ela esta com fome, sede ou precisa saber de alguma
coisa. Em momentos de comunicacao, seja 0 mais claro e direto possivel.

2. Escuta e aproximagao: ouca com atencao o que a pessoa lhe falar,
sem forca-la a falar e sem julgamentos. Deixe também que ela possa se
expressar de forma livre e que fale o quanto quiser, porque ela precisa
disso. Além disso, esteja proximo dessa pessoa, tenha ao seu redor somente
pessoas que podem trazer mais seguranca a ela e com quem ela também
se sinta confortavel de dividir o que tiver para falar. E importante que a sua
comunicagcao com a pessoa (tanto verbal, quanto nao verbal) faca com que
ela se sinta confortavel e a estimule a ficar mais calma. Vocé pode sinalizar
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gue percebeu que havia algo estranho, que sentiu que ela nao estava muito
bem e pode demonstrar que é uma pessoa importante para vocé, porque
isso também é uma forma de oferecer cuidado.

3. Automonitoramento: perceba também em si mesmo como vocé estd se
sentindo, tanto com relacao a situacao, quanto com relacao ao relato da
pessoa que estiver com vocé. E importante que possamos fazer uma frente de
protecado a pessoa que Nos procura, Mas também & necessario reconhecer
onde estao as nossas limitacdes. Perceba se ha alguma situagcao de perigo
em que ela esteja envolvida g, se este for o caso, nao tente resolver sozinho,
peca ajuda a outras pessoas.

4. Encaminhamento para apoio ou o atendimento especializado: pode fazer
sentido perguntarseelatem se machucado, ou se existealgum pensamento
relacionado ao suicidio (e nao leve isso como um tabu, porque, a medida
em que falamos sobre a situacao, existe também uma possibilidade de
atuacao relevante sobre ela, seja de prevencao desses casos ou até mesmo
para que a ajuda especializada possa atuar com mais rapidez).

Diante desses cenarios, é fundamental superar tabus e superar temores.

Permita-se agir com toda a sinceridade com a pessoa e deixe evidente que
isso também é uma forma de preocupacao (e como isso esta lhe preocupando
Nno momento). Nao prometa segredo a elas, porque pode ser necessario pedir
ajuda para outros membros da equipe para direcionar o caso para os melhores
recursos institucionais e externos. Essa transparéncia também é uma forma de
protecao, porque temos as limitagcdes também de conhecimento e, muitas vezes,
um profissional especializado em manejo de situacdes de risco para a vida pode
trazer um apoio Mmais rapido e efetivo.

Também pode ser importante incentivar a pessoa a procurar profissionais da
area especifica. Nos momentos de crise, as pessoas tendem a priorizar falar com
conhecidos como um formato de desabafo, mas isso nao vai substituir o apoio
de um profissional psicélogo ou psiquiatra, que possuem diversas ferramentas e
processos possiveis de trabalho.
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CONSIDERACOES FINAIS

A identificacao de diversos pontos que envolvem a vida universitaria ocorreu no

esforco por acolher, informar e orientar as pessoas interessadas nesse contexto,
sejam 0s universitarios, seus familiares e professores, de modo que se possa
reconhecer fatores de risco e protecao.

A mencao as caracteristicas e aos principais desafios desse contexto faz parte de
um momento inédito, quando se colhe o fruto do processo de redemocratizacao
do Brasil,em que os grupos minorizados passaram a usufruir de maior visibilidade
e participacao politica. Os proprios desdobramentos do processo de inclusao
escolar, documentado especialmente a partir da década de 1990 por novas
convencdes que defendiam os direitos de estudantes frente as suas diferencas,
oportunizaram que alguns anos depois as pessoas se formassem no ensino basico
e ousassem sonhar com seu progresso social por meio do acesso as universidades
e, conseguentemente, sua melhor qualificacao profissional.

E possivel que, em alguma medida, a evidenciacdo dos quadros de sofrimento em salde
mental que vemos em Nosso tempo represente as condi¢cdes de sua populagcao de
modo mais realista, para além das representacdes de outrora, que correspondiam
essencialmente aos grupos privilegiados que tinham acesso ao Ensino Superior e
a diversas outras vantagens sociais, fora o suporte emocional e financeiro que lhes
garantia a estabilidade necessaria para a dedicacao aos estudos. Mas também se
considera a possibilidade de esses dados em elevagao sobre o sofrimento em
saude mental indicarem um ganho de consciéncia, uma clareza maior sobre a
distancia entre quem somos (em nossa natureza mais ampla) e a exacerbacao
de demandas. Reconhecer o que ddi € o primeiro passo para localizar e trabalhar
O cerne da questao.

Caso vocé perceba situacdes em que o Apoio Psicoldgico e Psicopedagdgico
do Centro Universitario Sao Camilo possa ajudar, entre em contato!
No portal do aluno, basta acessar o link para inscricdes ou enviar um
e-mail para apoiopsi@saocamilo-sp.br. Em casos de atendimento de urgéncia
no momento de aula, acione pelo QR Code existente proximo a porta das salas
de aula que um socorrista treinado sera acionado para prestar apoio. Siga nossa
conta do Instagram em @apoiopsi_saocamilo. Caso se interesse por temas como
0S que tratamos ou deseje indicar mais assuntos para as proximas publicacoes,
Nos escreva. Lembre-se da ideia da rede.
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