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RESUMO: A Organiza¢io Mundial da Sattde (OMS) afirma que satide mental é um estado
de equilibrio e bem-estar emocional, onde o individuo é capaz de usar suas préprias
habilidades de se recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e ter uma rotina mais
sauddvel. Atualmente, algumas pessoas acabam se sobrecarregando com os seus
determinados deveres. Isso pode resultar em sérios problemas relacionados com a mente de
cada individuo, como: Estresse, ansiedade, depressdo, esgotamento emocional, insénia e
entre outros sintomas. Entretanto, é preciso ficar atento a esses sintomas e procurar meios

’ . A
acessiveis para combaté-las.

Palavras-Chave: Estresse. Rotinas diirias. Satde mental. Sintomas.

ABSTRACT: The World Health Organization (WHO) states that mental health is a state
of balance and emotional well-being, where the individual is able to use his own abilities to
recover from routine stress, be productive and have a healthier routine. Currently, some
people end up burdening themselves with their certain obligations. This can result in serious
problems related to the mind of each individual, such as: Stress, anxiety, depression,
emotional exhaustion, insomnia and other symptoms. Meanwhile, you need to be aware of

these symptoms and look for affordable means to combat them.
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INTRODUCAO

A Organizagio Mundial da Satde (OMS) afirma que satide mental é um estado de
equilibrio e bem-estar emocional, onde o individuo é capaz de usar suas préprias habilidades
de se recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e ter uma rotina mais saudivel.
Atualmente, algumas pessoas acabam se sobrecarregando com os seus determinados deveres.
Isso pode resultar em sérios problemas relacionados com a mente de cada individuo, como:

Estresse, ansiedade, depressio, esgotamento emocional, insénia e entre outros sintomas.
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Entretanto, é preciso ficar atento a esses sintomas e procurar meios acessiveis para combaté-

las (BRASIL, 2020).

JUSTIFICATIVA

Escolhemos esse tema, porque ele relata um fato que acontece diariamente.
Normalmente os adultos e adolescentes acabam se sobrecarregando nos seus determinados
deveres e na maioria das vezes elas sofrem crises de ansiedade, estresse e nio conseguem

manter uma boa satide mental, porque nio conseguem organizar a sua prdpria rotina

(WANG et al.,2020).

OBJETIVO DA PESQUISA

Orientar as pessoas sobre a importincia do cuidado com a satde mental. Também
apresentar as maneiras de cuidar da saiide mental de forma sauddvel enquanto pratique as
suas determinadas rotinas didrias. E recomendar acSes que as pessoas podem praticar e

manter a satide e o bem-estar sauddvel sem o uso preciso de medicamentos.

QUESTIONAMENTOS
1- Por que é importante cuidar da satide mental?

Descuidar da satide mental pode gerar sérios problemas relacionados com a mente e
também virios transtornos mentais, como ansiedade, depressio e o estresse. A OMS
(Organizagdo Mundial da Sadde), afirmou que 18,6 milhdes de brasileiros apresentam
transtornos de ansiedade. Isso significa que vérias pessoas nio sabem da importincia de
cuidar da saiide mental e para adquirir um certo cuidado é preciso que as pessoas tenham

uma boa qualidade de vida e ter um acompanhamento com um psicélogo diariamente.

(BRASIL, 2020s)

2- Os sintomas da satide mental podem ser combatidos sem o uso de medicamentos?

Hoje em dia isso depende de cada caso e do nivel do problema. Independentemente
do nivel do caso é preciso ter um acompanhamento com um psicélogo ou com um psiquiatra.
Esses dois iram avaliar o caso, porém um deles passard algum medicamento e o outro apenas
conversard diariamente e ajudar a solucionar o problema. Resumindo existem casos que

podem ser combatidos ou com o uso ou sem de medicamentos (BRASIL, 2020b).
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3- Quais sdo as queixas que atingem as pessoas?

Normalmente as principais queixas sio a: ansiedade, depressdo e o estresse. Esses
problemas geralmente sio muito amplos e pode incluir outros sintomas: Insénia, TOC,

sindrome do panico, terror noturno, oscilacio de humor, amnésia entre outros sintomas.

(DUAN & ZHU 2020).

FUNDAMENTACAO TEORICA

O livro: libere sua mente e seu autor Augusto Cury, fala que o ser humano tem que
se conhecer profundamente. Ultimamente temos cuidado de muitas de virias coisas
importantes na nossa vida, mas o principal que é a nossa satde mental tem ficado em
segundo plano e até mesmo esquecida. A qualidade de vida é o nosso tesouro sem ela, nio
somos mentalmente sauddveis, emocionalmente livre, socialmente maduro,
profissionalmente realizado. Se nio estivermos preparados psicologicamente seremos
conduzidos por qualquer circunstincia e situacdo que nos acontega, fazendo com que nio

conseguimos tomar decisdes acabando tendo decep¢des (DUAN ZHU. 2020).

2- Relagdo entre fatores, académicos e a satide mental de estudantes universitarios

“ Os graduandos estio vulnerdveis ao desenvolvimento de transtornos mentais
comuns e sofrimento psicolégico. Esse estudo é uma pesquisa correlacional, descritiva, cujo
objetivo foi analisar as possiveis relacGes entre vulnerabilidade psicolégica, experiéncias
académicas e autoeficicia no ensino superior de estudantes universitdrios (DUAN & ZHU,
2020) A coleta de dados foi realizada por meio de um protocolo digital. Um total de 640
estudantes universitirios participaram do estudo. Os resultados demonstram altos niveis de
sintomas para ansiedade, estresse e depressdo. Houve correlacdo negativa significativa entre
vulnerabilidade psicolégica e a qualidades experiéncias académicas e a autoeficicia
(CULLEN, 2020). Dada a relacio entre adoecimento e fatores académicos e de carreira é
necessario estabelecer protocolos para a detec¢do precoce de sintomas de TMC e agdes que

favorecam experiéncias académicas mais positivas (BARBISCH, 2015).

3- A familia e o cuidado em satide mental

De acordo com o artigo “ A Familia e o Cuidado em Satide Mental” escrita por
Gisele Santini e Teresinha Eduardes Klafkell da Universidade de Santa Cruz do Sul -

UNISC. Afirma que os individuos que desenvolve transtornos mentais, geralmente vém
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por parte da familia como principal culpado. Seja pelas relagdes familiares e o convivio. O
artigo também descreve a importincia de os Centros de Atencdo Psicossocial (CAPS) e os

familiares terem responsabilidades de cuidar de seus parentes que possam ter um transtorno

mental (BAJARDI.2020).

METODOLOGIA

No processo desse trabalho, o grupo se reunia em determinados dias da semana para
discutir sobre o tema que escolhemos. Todo o processo do trabalho foi feito em conjunto,
mas sempre tinha momentos em que cada membro do grupo era responsivel por uma etapa

do trabalho. Também pesquisamos sobre pesquisas biogréificas e aplicamos um questionério

na comunidade de Roda de Fogo (MINAYO,2016).

PESQUISA DE CAMPO

As pesquisas foram feitas na comunidade de Roda de Fogo, praca do Engenho do
Meio e com alunos do EREF Pintor Lauro Vilares. Com o objetivo de entender como s3o as
rotinas das pessoas e se elas procuram o cuidado com a satide mental, mesmo com a rotina
didria cansativa. Além disso, também queremos saber se essas pessoas conhecem o CAPS e

se usa algum medicamento controlado (BRASIL, 2020).

ANALISE DE DADOS

A entrevista reuniu 9 perguntas para o total de 124 pessoas entrevistadas, tanto por
ficha quanto por google forms. O puiblico-alvo dessa entrevista foi de jovens, adultos e idosos

© Sua rotina diiria diariamente é

entre 12 a 78 anos de idade. A primeira pergunta dizia
cansativa?”’ 79,80 responderam que sim e 20,29 responderam que n3o. A segunda dizia
“Vocé separa algum tempo de seu dia para cuidar da satide mental?”’ 35,500 responderam que
sim e 64,5% responderam que nio. A terceira dizia “Vocé ja sentiu alguma crise de ansiedade
ou outro sintoma?” 70,29 responderam que sim e 29,89% responderam que n3o. A quarta
dizia “Em algum caso especifico de ansiedade, pAnico ou algum transtorno mental, j4 buscou
algum atendimento médico?”” 22,690 responderam que sim e 77,4% responderam que nio. A
quinta dizia “Por acaso, a sua satide mental hoje em dia é consideravel:” 68,99 responderam
que é estdvel, 16,9% responderam que é excelente e 14,50 responderam que é ruim. A sexta

dizia “Vamos supor que vocé tenha um tempo para cuidar de sua satide mental, que pratica

vocé escolheria?”’ 2996 responderam exercicios fisicos, 28,206 responderam fazer o que gosta,
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34,7% e 8,1% responderam outros. A sétima dizia “conhece o CAPS? (Centros de Atengio
Psicossocial)?” 66,99 responderam que nio e 33,1% responderam que sim. A oitava dizia
“Vocé tem algum atendimento com psicélogo ou psiquiatra?” 87,99 responderam que nio
e 12,1% responderam que sim. A nona ultima pergunta dizia “vocé usa algum medicamento

controlado?” 16,9% responderam que sim e 83,1% responderam que ndo.

CONCLUSAO

Concluimos que as pessoas da comunidade de Roda de Fogo possuem uma rotina
didria cansativa. Por esse motivo, a maioria das pessoas afirmam ndo ter tempo para cuidar
da satde mental. Por ndo cuidar da satide mental elas acabam tendo crises de ansiedade e
nio procuram atendimento médico. Hoje em dia a satide mental dessas pessoas o consideram
como maioria estdvel e minoria excelente. Se caso elas procurassem um tempo para se cuidar
escolheria praticar exercicios fisicos, sair com os amigos entre outras coisas. A maioria da
comunidade nio conhece o CAPS (Centros de Atencio Psicossocial) e nio tem
acompanhamento com um psicélogo ou com um psiquiatra. Com isso, algumas pessoas nio

usam medicamentos controlados.
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Fonte: autoria prépria
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