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APRESENTACAO

Este material foi elaborado pela equipe da acao de extensao
intitulada: “DIALOGANDO E REFLETINDO SOBRE A SAUDE MENTAL
A LUZ DE UMA PERSPECTIVA AMPLIADA”, coordenado pela Profa.

Dra. Marcia Maria Mont’Alverne de Barros.

A iniciativa dessa acao de extensao tem o objetivo de contribuir
com o processo de formacao dos discentes do Curso de Terapia
Ocupacional da UFPB acerca da saude mental, concebendo-a a luz
de uma perspectiva ampliada, bem como compartilhar conteudo
do universo da saude mental com os diferentes atores da
comunidade universitaria e da Rede de Atencao Psicossocial -
RAPS: trabalhadores da saude, gestores, usuarios, familiares
cuidadores e populacao em geral, mediante o uso de diferentes
redes sociais.

Esta cartilha intitulada: “Estratégias de Autocuidado em Saude
Mental Para Estudantes Universitarios”, busca provocar processos
de reflexao acerca do contexto multifacetado no qual esta inserido
o estudante universitario e as potenciais repercussoes para a saude
mental dele. As multiplas situacoes, vivéncias singulares e plurais
experienciadas pelo estudante no periodo da graduacao apontam
para a hecessidade de implementacao de medidas interventivas no
ambiente da universidade, mediante a oferta de estratégias
voltadas para a promocao de cuidados a saude mental dos
universitarios.

O material esta organizado de forma interativa, pois procuramos
por formas alternativas para evidenciar os conteudos
contemplados, assim, utilizamos modelos de telas do Instagram e
WhatsApp, tirinhas, enquete, dentre outros. Vislumbramos, assim,
que essa ferramenta didatica propicie a vocé a aquisicao de
conhecimentos sobre a realidade do cenario multifacetado no qual
se encontra o estudante universitario e as suas repercussoes para a
saude mental deste, bem como, possibilite a ampliacao dos seus
olhares e concepcoes, despertando em vocé o seu interesse em
oferecer contribuicées, de algum modo, para a criacao de
estratégias de autocuidado em saude mental para os universitarios.

Contatos @extsaudemental
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Quais as repercussoes do
autocuidado para a
saude?

A saude, além da sua dimensdo fisica, estd
relacionada ao estado emocional, psicoldgico e &
participagdo social, sendo essencial a pratica do

autocuidado como uma das estratégias para o bem-
estar e saude mental da pessoa.

Como a Terapia
Ocupacional atua no
autocuidado?

Na Terapia Ocupacional o autocuidado é
compreendido sob a ética das atividades
significativas para o sujeito. Desse modo, o
intervencdo nessa drea contempla as
singularidades e pluralidades de cada pessoa em
seu contexto de vida.



ALGUNS DESAFIOS
DA GRADUACAO

E caracterizada por vivéncias
Individuals e coletivas que
exigem do universitario
responsabilidades e
sociabilidade.

Duracao Marcada por
média de conflitos e
quatro a escolhas que
seis anos. Influenciarao
Nnas suas
GRADUA(;AO trajetérias de
vida.

Nesta fase, muitas
vezes, acontece
distanciamento do
nucleo familiar.

E um periodo de
Importantes
tomadas de

decisoes na vida

dos estudantes.



FALTA DE REDE DE APOIO (AMIGOS,
FAMILIA OU GESTORES).

DIFICULDADES DE ARCAR COM
DESPESAS.

DIFICULDADE DE ADAPTACAO AO CONTEXTO
ACADEMICO (TRANSIGAO DO ENSINO MEDIO
PARA A UNIVERSIDADE).

USO PROBLEMATICO DE ALCOOL, OUTRAS
DROGAS E MEDICAMENTOS PARA ALIVIO DE
ANSIEDADE E ESTRESSE.

VIVENCIA UNICA DO PAPEL DE ESTUDANTE, COM
PREJUIZOS NOS DIFERENTES PAPEIS E AREAS DE
DESEMPENHO OCUPACIONAL.

RISCOS A INTEGRIDADE FISICA E
PATRIMONIAL DO UNIVERSITARIO NO
CAMPUS.



OCUPAGOES QUE PODEM
ATRAVESSAR O COTIDIANO DO

UNIVERSITARIO é
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Cuidados com a
casa
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VOCE SABiA?

?

Que durante o periodo da
graduacao muitas pessoas
apresentam o primeiro
episodio psiquiatrico,
sendo que 12% a 18% dos
universitarios possuem
alguma doenca mental
passivel de diagnostico.
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MEDIDAS INTERVENTIVAS NO
AMBIENTE DA UNIVERSIDADE

Nao estou, nao.
O que quer perguntar?

\ L
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Vocé acha que ha necessidade
de medidas interventivas na
universidade?

[ Claro! Assim, €

possivel contribuir

para uma melhor
adapta¢do do

ambiente
académico. L

(

) ConcoArdo! E facilita sua
~ yJpPermanencia na graduagao!

)

S
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melhor transicdo para inicio AaN
da carreira profissionall :L:
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\ U E futuramente promove uma

esStudante ao /
\
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ESTRATEGIAS PARA PROMOVER CUIDADOS
A SAUDE MENTAL DO UNIVERSITARIO

Leticia

Me sinto tao deprimida com
a faculdade! Sinto falta de
estratégias para promover
cuidados relacionados a
saude mental. 9:02

Mariana

Li um estudo
recentemente sobre

isso! 22 910

Guilherme

Eu também! O estudo
apontou a eficiéncia
de intervencgodes
individuais, atividades
voltadas

para praticas
Integrativas e
complementares

e intervencgoes

realizadas em gru po%._ﬂ

Mariana

Vocé esqueceu de

atividades grupais!
911

Guilherme

Verdade! s Vamos
levar essa ideia

para a gestao! o

Leticia

Adorei a ideia! Tenho
certeza que muitos irao
nos apoiar. o]
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ESTRATEGIAS PARA PROMOVER CUIDADOS
A SAUDE MENTAL DO UNIVERSITARIO

Mariana

A pesquisa mostrou
que essas
intervencodes foram
positivas para a
promocao da saude
mental. 42

9:10

Guilherme

Essas intervencdes sao
essenciais para
proporcionar o
suporte que os
discentes necessitam
para lidar com suas
guestoes
psicoemocionais
despertadas ou
intensificadas na
graduacao.

Mariana

Essas praticas
ajudam no
controle dos
sintomas.

Guilherme

Sim! A populagao
universitaria esta
vulneravel ao
desenvolvimento de
alguns transtornos
mentais, como por
exemplo, a
depressao ou a
ansiedade. 3=
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ESTRATEGIAS PARA PROMOGAO DA
SAUDE MENTAL

TROQUE 1SS0

Rotina desordanizada

Organizago da rotina

f

Buscar suporte sempre que precisar

/\d\ &=

@b

L "

Respeitar o seu limite

POR 1SS0
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DEPOIMENTOS

DE ESTUDANTES AUTORES

DA CARTILHA

Matheus Soares

A universidade ainda apresenta uma
caréncia na oferta de atividades relacionadas
ao cuidado em saude mental dos alunos.
Felizmente ha professores compreensiveis
gue buscam acolher e ajuda-los.

Julia Helena

Me sinto tranquila na maior parte da minha
vivéncia no curso de Terapia Ocupacional,
mas como todo curso, tenho uma demanda
grande de atividades e, muitas vezes, com
curtos periodos para serem executadas, o
gue dificulta toda minha rotina, fazendo com
gue quase nao sobre tempo para 0 meu
autocuidado.
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DEPOIMENTOS

DE ESTUDANTES AUTORES

DA CARTILHA

=~
Heraclito Cardoso

Ser um estudante universitario € um
grande desafio. Estou no meu segundo
curso de graduacao, mas ainda me
deparo com situacOes bem dificeis. Assim,
sempre procuro estratégias para manter

o equilibrio e a saude mental.

Flavia Ferreira

A rotina da universidade € muito intensa e,
estando dentro dessa rotina maluca, fica muito
dificil se colocar como prioridade, pois as
demandas da universidade estao em paralelo
com as nossas demandas pessoais, 0 que muitas
vezes nao é levado em consideracao. Dessa
forma, o autocuidado acaba se tornando algo
superfluo, tendo em vista a ordem de
prioridades.
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DEPOIMENTOS
DE ESTUDANTES

AUTORES DA CARTILHA

Jessika Leitao

A graduacao se torna uma experiéncia
desafiadora, em que uma grande parte do tempo
é dedicada exclusivamente para o curso. Muitas
vezes, 0 descanso e lazer ficam comprometidos
diante da sobrecarga que cada periodo e
disciplina exigem do aluno.

Nivia Melo

Estar cursando uma graduacao de tempo integral
é um desafio imenso. Por muito tempo me senti
insegura e com medo de nao dar conta de tantas
demandas, mas sempre procurei estratégias
dentro e fora da academia para cuidar da minha
saude mental. Foi assim que em 2019 procurei o
NUBE, comecei a me entender melhor, criar
habitos que me ajudam até hoje a me cuidar um
pouco mais e tentar equilibrar minhas ocupacoes.
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ENQUETE

( ~
Voce conhece o
NUBE?
-
(L SIM!
)
-
(L NAO!
W,
~
(L NUBANK?
)
/
)

O Nucleo Universitdrio de Bem-Estar (NUBE) é
um orgdo suplementar do Centro de Ciéncias
da Saude (CCS) que tem como missdo
fortalecer e ampliar a promocg¢do de bem-estar
e atengdo em saude mental da comunidade
académica deste Centro e da UFPB por meio
da articulagdo, integracdo e realizagdo de
acdes, projetos e programas de pesquisaq,
ensino e extensdo relacionados a temdtica.

& NUCLEO UNIVERSITARIO DE BEMESTAR

CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE/UFPB

E-mail: nube.utpbegmail.com
Instagram: enube.ufpb
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