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O impacto emocional das perdas familiares, a falta de socializacdo, a
instabilidade no trabalho e o frequente sentimento de medo
vivenciaodos durante a pandemia da COVID-19 elevaram o nivel de
estresse e sofrimento psiquico dos brasileiros a patamares alarmantes
(Conselho Federal de Enfermagem, 2022).

Segundo dados da Organizagdo Mundial da Saude (2020), o periodo
atipico contribuiu com o aumento de mais de 25% dos casos de
doencas psiquidtricas no mundo como, por exemplo, a depressdo. Sob
esse contexto, o Brasil se estabeleceu como o pais de maior
prevaléncia da doenca dentre toda a América Latina (Ministério da
Saude, 2022), o que levou o Conselho Federal de Enfermagem (2022) a
entender como um segundo periodo de crise, dessa vez, em Saude
Mental.

Lembre-se: pensar em Saude Mental ndo se refere a considerar
apenas aspectos que causam a doenga, mas sim aquilo que promove a
saude, possibilitando sempre a prevengdo do adoecimento psiquico.

PENSAR EM SAUDE MENTAL E IMPORTANTE
EM TODAS AS FASES DA VIDA



O QUE E SAUDE MENTAL?

A Organizacdo Mundial da Saude define Saude Mental como “um
estado de bem-estar fisico, mental e social, na qual o individuo sente-
se bem consigo e nas interacdes com outras pessoas”.

QUAIS SAO SEUS INDICADORES?

Q@UALIDADE DE VIDA COGNITIVA E EMOCIONAL

Capacidade de compreender e administrar as emogdes, ©Os
pensamentos e os comportamentos.

LIDAR DE FORMA POSITIVA COM OS CONFLITOS

Reconhecimento das emogdes - alegriq, tristeza, nojo, medo, raiva - e o
quanto tais desconhecimentos podem impactar no comportamento do
individuo.

RESILIENCIA

Capacidade de resistir, superar e prosperar apds uma situagdo
adversa significativa.

RECONHECER SUAS LIMITAC()ES
Capacidade de se autoconhecer.

BUSCAR AJUDA
Ter alguém com quem possa compartilhar os problemas.

(Estanislau, Bressan, 2014).



PARA A PSICOLOGIA, SAUDE MENTAL ESTA
RELACIONADA A:

Percepc¢do adequada da realidade (inclui a
percepcdo subjetiva de cada individuo);

Capacidade de exercer controle voluntario sobre o
comportamento;

Autoestima e Aceitacdo;
Capacidade de formar relacionamentos afetivos;

Produtividade.

(Atkinson et al., 2002).

ENTENDE-SE COMO INDIVIDUO
MENTALMENTE SAUDAVEL AQUELE QUE:

Compreende que ndo é perfeito;

Entende que nao pode ser tudo para todos;
Vivencia uma vasta gama de emogoes;

Enfrenta os desafios e mudan¢as da vida cotidiang;

Sabe procurar ajuda para lidar com traumas e transicoes importantes.

(Fiorelli, Fioreli, & Junor, 2010).



SAUDE MENTAL
NA FAMILIA

O ambiente familiar e as relagcdes que sdo estabelecidas nele
constituem a base para o desenvolvimento e a salde das criancas e
adolescentes.

COMO PROMOVER A SAUDE MENTAL NA FAMILIA?

Estabelecer rotina de sono, alimentagdo, lazer e estudos/trabalho;
Compartilhar histérias familiares;

Ter igualdade entre os conjuges/companheiro(a);

Possibilitar a expressdo de ideias e percepgoes;

Estabelecer relacdes de afeto;

Incentivar a autonomia;

Promover o respeito;

Possibilitar a expressdo das emocaes;

Estabelecer regras claras e coerentes (estabelecer o limite)
Limitar o uso de eletrdénicos;

Estabelecer relacdes com outros grupos (amigos e familiares);

Conhecer e compreender de maneira adequada o desenvolvimento da
crionga e do adolescente;

Ter empatia - capacidade de se colocar no lugar do outro;
Priorizar o sendo de justi¢a, responsabilidade, generosidade,
Investir na formacdo académica e profissional;

Desenvolver a espiritualidade;

Promover um ambiente seguro, sem violéncia

(Estanislau, Bressan, 2014).



SAUDE MENTAL
DA CRIANGCA E ADOLESCENTE

A inféncia e a adolescéncia sdo periodos marcados pelo crescimento,
maturacdo, desenvolvimento, aprendizado, compartilihamento de
brincadeiras e vivéncias, estabelecimento de relacdes sociais e afetivas.
Além disso, sdo periodos em que as vivéncias, aprendizados e
experiéncia serdo importantes para as outros periodos do
desenvolvimento.

A SAUDE MENTAL DAS CRIANGAS E DOS ADOLESCENTES ESTA RELACIONADA:

Desenvolvimento integral;

Desempenho escolar;

Estabelecimento de relagdes afetivas e saudaveis;
Recursos para enfrentar os desafios do desenvolvimento;
Autoestimaq;

Bem-estar.
(Estanislau, Bressan, 2014).




FATORES DE RISCO

FATORES DE PROTEGAO

CRIANCAS E ADOLESCENTES

QUAIS OS FATORES DE RISCO QUE PODEM AFETAR A SAUDE MENTAL
DAS CRIANCAS E DOS ADOLESCENTES?

Violéncia (fisica, psicolégica, sexual, negligéncia);
! Conflitos familiares;

1 Perdas (qlivércio, desemprego, morte de familiares proximos, auséncia fisica
ou emocional de um dos pais);

1 Prdticas educativas negativas (auséncia de atengdo e afeto; monitoria
negativa);

! Baixa expectativa dos pais quanto ao desenvolvimento do filho;
I Deficiéncia fisica e psicopatologia na familig;

I Ndo ter acesso d escola.

QUAIS OS FATORES QUE PODEM PROTEGER A SAUDE MENTAL DAS
CRIANCAS E DOS ADOLESCENTES?
@ Supervisdo parental;
& Relacdes afetivas com pares;
@ Rede de apoio social e familiar;
Prdticas educativas positivas (uso adequado de atencdo, estabelecimento
Q de regras, didlogo, supervisdo das atividades escolares e lazer,
comunicagdo clara e objetiva, o uso de explicagcdes, sinaliza¢gdo dos
comportamentos negativos e positivos, recompensar as atitudes positivas);

Q Momento de lazer (brincadeirg, jogos interativos, passeios, cultura);

@ Tempo limitado no uso dos eletrdnicos;

(Estanislau, Bressan, 2014).
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FATORES DE RISCO

FATORES DE PROTEGAO

Frequéncia na escolq;

Bons vinculos com professores e equipe pedagdgica;

Participagdo dos pais/responsdveis nas atividades escolares;
Momentos de didlogo e conversa com adultos sobre diversos temas;

Espacos que possibilitam a expressdo de seus sentimentos, pensamentos,
vivéncias;

Promogdo das habilidades socioemocionais (autoconsciéncia,
autorregulagdo, consciéncia social, habilidades sociais e tomada de

decisdo) - facilitam o processo de adaptacdo frente a demandas
académicas, profissionais e pessoais.

PROFESSORES

QUAIS OS FATORES DE RISCO QUE PODEM AFETAR A SAUDE MENTAL
DOS PROFESSORES?

Dificuldades pessoais (mal gerenciamento do tempo, dificuldade de
organizacdo do trabalho, problemas emocionais, problemas de saude fisica,
caréncia de rede de apoio);

Dificuldade de relacionamentos no ambiente de trabalho.

Condicdes precdrias de trabalho (mobilidrio, equipamentos e condicdes de
ruido, temperatura);

Baixa remuneracdo;

Falta de valorizagdo profissional;

Salas de aulas numerosas;

Carga hordria de trabalho intensa e poucas horas de descanso;

Violéncia no ambiente escolar;

(Estanislau, Bressan, 2014).



FATORES DE RISCO

FATORES DE PROTEGAO

@ QUAIS OS FATORES QUE PODEM PROTEGER A SAUDE MENTAL DOS
PROFESSORES?

Q Criar uma nova rotina (alimentagdo, sono, estudo, lazer, autoconhecimento,
autocuidado);

Q Reconhecimento e valorizacdo do docente;

Apoio no trabalho - desenvolve o sentimento de seguranca e
Q pertencimento;

Trabalho em equipe - a partir do compartilhamento de trocas, experiéncia
(V] e informagdes com colegas e equipe pedagdgica.

(v) Condicdes adequadas de trabalho (mobilidrio, equipamento, temperatura).
Aceitacdo do trabalho extraclasse como parte fundamental da docente
(planejomento das aulas, elaborag¢do e corre¢do de trabalho e provas) e a

& imposicdo do limite (atuagcdo profissional ndo pode interferir na rotina
pessoal, autocuidado, lazer, relagdes sociais).

Promocdo de espacos que possibilitom o acolhimento dos sentimentos, a

@ fala e escuta das vivéncias, a troca de experiéncias e o fortalecimento dos
vinculos;

Cuidado e Respeito ao docente - ndo comparar, julgar, criticar, ofender o

(V) docente, mas sim compreender que cada professor € unico, tem
caracteristicas proprias, limites, desejos, sentimentos;

Q Comunicagdo eficaz e ndo violenta no ambiente de trabalho;

o Formacdo continuada do docente para a fortalecimentos de suas prdticas
e o aprimoramento de suas habilidades;

@ Suporte emocional (individual ou em grupo).

(Estanislau, Bressan, 2014).



PARA MANTER UMA BOA SAUDE MENTAL

Viva o momento presente;

EsToFeleqo prioridades - transformar grandes tarefas em pequenas
tarefas;

Busque desenvolver novas atividades;

Ndo se isole;

Reconheca as suas emocdes, as dos outros e fale sobre o que sente;
Reconheca e aceite suas limitacdes;

Dedique um tempo para cuidar de si;

Expresse gratiddo;

Seja otimistq;

Pratique o altruismo - ser gentil, oferecer ajuda, ser compreensivo,
praticas sociais e comunitarias;

Fortaleca os lacos familiares e de amizade;
Diversifique os seus interesses;
Mantenha-se intelectual e fisicamente ativo.

(Estanislau, Bressan, 2014).

TAMBEM E IMPORTANTE:

Evitar o _consumo de dlcool, cigarro e medicamentos sem
prescricdo meédica;

Manter bons hdbitos alimentares (mais alimentos naturais e
menos industrializados);

Dormir bem (recomendado no minimo oitos horas);

Praticar atividades fisicas e mentais regularmente - como por
exemplo: caminhadas, corridas e meditag¢do;

Manter mais relagdes reais e menos relagdes virtuais;

Procurar ajuda profissional.



@UEM PODE AJUDAR?

PSICOLOGO

E o(a) profissional que auxilia na superacdo de situacdes dificeis com a
identificagdo de traumas, frustracdes, medos, receios e sentimentos que
podem prejudicar o individuo.

PSIQUIATRA

E médico(a) com especializacdo em psiquiatria, responsdvel pelo
diagnostico e tratamento dos chamados Transtornos Mentais e de
Comportamento, atuando com a prevencdo, o diagnostico, o tratamento
e a reabilitagdo dos diferentes modos de manifestacdes das doencas
mentais em geral.

MEDICO DA FAMILIA

E o(a) médico(a) especialista em atencdo primdria (ex: Estratégia de
Saude da Familia (ESF), Unidades Bdsica de Saude (UBS)), para tal
funcdo é necessdrio ampla capacitacdo em diversas dreas da medicina.
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