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Apresentação

5

      Esta cartilha tem como objetivo abordar algumas
questões pertinentes ao bem estar, ao lazer e a saúde
física e mental no contexto universitário trazendo
alguns apontamentos de ações que tem ocorrido no
âmbito da Universidade Federal do Tocantins. 
    Este material faz parte de um projeto maior
intitulado “A saúde, o bem estar e o lazer no contexto
dos profissionais e estudantes da educação e da
saúde”., em parceria com o Centro de Pesquisas em
Esporte e Lazer, Rede Cedes do Tocantins, Programa
de Inovação Pedagógica do Curso de Psicologia da
Universidade Federal do Tocantins (UFT), Residência
Pedagógica do Curso de Educação Física e com
recursos do Projeto Universal de pesquisa da UFT. 
        O intuito é disseminar algumas das ações da UFT
no que tange ao enfrentamento as questões ligadas à
saúde mental visando o lazer e bem estar dos
estudantes universitários.

                                           Desejamos uma ótima leitura! 
Prof. Dr. Ruhena Kelber Abrão



Saúde Mental 

A saúde mental engloba aspectos como saúde
física, psíquica e social, pois não refere-se
somente a ausência do adoecimento, é
fundamental para a qualidade de vida dos
indivíduos,  sendo pertinente a criação de
espaços de diálogo e discussão dentro do
ambiente acadêmico.  
A inserção no contexto universitário é
permeada por diversas mudanças como o
distanciamento dos familiares, realocação do
local de origem, entre outros fatores como a
alta demanda e imposições emergentes da
rotina acadêmica. Características que podem
gerar estresse e instabilidade emocional.    

Podemos pensar em estratégias  dentro do
ambiente acadêmico para prevenção e

auto-cuidado em saúde mental. 
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Algumas sugestões:

É pertinente buscar um profissional qualificado
para conversar sobre suas questões, sendo uma
estratégia de fortalecimento pessoal e equilíbrio
emocional, intuindo desenvolver meios, métodos
para lidar com as experiências vivenciadas. 

Algumas dicas para melhorar sua saúde mental.

QR code do canal Minutos Psiquicos: 7



Gerir a agenda acadêmica,
estabelecer uma rotina de
estudos, de forma que não
sobrecarregue é necessário e
fundamental.

Algumas reflexões e formas de lidar com a

angústia decorrente da agenda  

universitária de forma saudável:

QR code do canal Mas você só estuda: 
8



Administrar o tempo, sem negligenciar as

horas  de sono, alimentação e lazer, sendo

as mesmas de grande importância são   

fundamentais para o bom funcionamento

da cognição.

Exemplificações da importância dos

aspectos referidos acima para à saúde

mental e física: 

QR code do canal Saúde em Dia

QR code do canal
Hospital de Clínicas:

QR code do canal Ver mais Maringá:9



    O avanço de diversas políticas de humanização da
atenção e assistência à saúde mental no Brasil reflete,
diretamente, em instituições como as universidade e em
espaços como esses não é incomum que a cultura
exaustiva tenha impacto direto no bem estar e na saúde
dos envolvidos, seja enquanto equipe técnica, docente,
discente, terceirizados e demais participantes das
atividades acadêmicas.
      Com o intuito de promover saúde mental dentre desses
espaços ações vêm sendo desenvolvidas e aperfeiçoadas
nos últimos anos no contexto da Universidade Federal do
Tocantins. O Programa Mais Vida (Programa de Promoção à
Vida e à Saúde Mental), implementado em 2018, propõe
oferecer estratégias de promoção da saúde física e mental,
prevenção e enfrentamento dos problemas de saúde
mental de estudantes, servidores e terceirizados, com
ações que valorizam a qualidade de vida, o bem estar social
e a saúde em sua acepção mais ampla (PROGRAMA MAIS
VIDA, c.[S.I]).

Saúde Mental: 
O que a universidade tem a ver com isso 

Fique atento!
Na página 10 existe um link direto para a
cartilha do Programa Mais Vida, confira.
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      Outras ações importantes de promoção de saúde
mental estão ganhando forma e evoluindo para
atividades regulares ou temáticas, como foi a campanha
realizada em setembro do presente ano (2021) pela Pró-
Reitoria de Gestão e Desenvolvimento de Pessoas da UFT
(Progedep) com o tema "Sempre amarelo: de setembro
para o ano todo" 

      A inserção de políticas de assistência de caráter mais
permanente também se estabelece no contexto
universitário por meio de apoio financeiro aos estudantes
que necessitam de acompanhamento de profissionais
especializados em saúde mental. O auxílio no valor de R$
350,00 pago mensalmente é destinado aos discentes
inscritos no Sistema Piso, o qual deve ser utilizado
exclusivamente para a finalidade prevista pela
modalidade do auxílio.

11



       Ainda no âmbito da Universidade Federal do Tocantins
o assunto tem tomado forma por meio de pesquisas
realizadas por grupos de estudos, projetos de extensão e
iniciação científica, dentre outros. Esses esforços em dar
visibilidade a importância do tema resultam em
publicações de referência, e nesse sentido dispomos
abaixo alguns destes para fácil acesso.

 A SAÚDE MENTAL DOS ESTUDANTES DA UFT –
CÂMPUS DE MIRACEMA: SOBRE A MUDANÇA DAS
NORMAS DE VIDA NO INÍCIO DA VIDA
UNIVERSITÁRIA

Berg, D. (2020)

TECNOLOGIAS DE CUIDADO EM SAÚDE MENTAL:
PROPOSTA TRANSDISCIPLINAR NO PORTAL
(EN)CENA

Eygo, H. Teixeira, I. & Fernandes, I. (2016)

SAÚDE MENTAL - VOL. 1

Org. Leandro Guimarães Garcia
Joyce Duailibe Laignier Barbosa Santos

 (2021)

MAIS VIDA: PROMOÇÃO À VIDA E À SAÚDE MENTAL

Org. Carlos Mendes Rosa 
José Fernando Patiño Torres(2016)
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Minuto Saúde Mental

@Eurekka

@Cientista Sem Jaleco

@Minutos Psíquicos

Fique ligado nas redes!
Diversas páginas e canais de podcast de

conteúdos específicos sobre saúde mental:

Minuto Saúde Mental

13



Lembre- se de curtir
todo o processo

desde o
planejamento até os

possíveis imprevistos. 

- Primeiro você deve pensar no que gosta de fazer.
- Depois em como isso pode ser feito.

- Quais os recursos necessários.
- Se necessário procure formas de adaptar a

atividade a sua rotina e realidade.
- Separe um tempo em sua rotina pra dedicar a isso.

- Por fim, coloque em prática!

Lazer no Contexto Universitário 
     É de extrema importância que o lazer esteja incluído na rotina

diária de cada pessoa, pois é nesse momento que se tem a

oportunidade de descansar, se distrair, exercer alguma forma

de recreação ou colocar em prática algum hobby.

    As práticas de lazer devem ser pensadas individualmente

levando em consideração os gostos pessoas e as preferências

de cada sujeito mesmo que sejam atividades grupais essas

devem ser pensadas de forma que traga satisfação e prazer ao

indivíduo. 

Por onde posso começar?

14



O site Radiooooo.com (Também
disponível para ios e Android) permite
que os ouvintes modernos vivenciem
uma viagem mágica no tempo, por
meio de um mapa interativo que
permite sintonizar musicas de países e
décadas específicas.

Dicas de Sites 

Radiooooo

Para os dias que não temos nada disponível a não ser um
computador, alguns sites podem auxiliar nos momentos de lazer. 

Esse site permite que você percorra mais de 30
cidades do mundo em um passeio de carro enquanto
escuta uma rádio local.

Drive ande Listen
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https://translate.google.com/website?sl=en&tl=pt&nui=1&prev=search&u=http://radiooooo.com/
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=pt&nui=1&prev=search&u=http://Radiooooo.com
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=pt&nui=1&prev=search&u=https://apps.apple.com/us/app/radiooooo/id893151807
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=pt&nui=1&prev=search&u=https://play.google.com/store/apps/details?id%3Dcom.radiooooo%26hl%3Den_US%26gl%3DUS


Cabeceira 

ReadEra 

O aplicativo Cabeceira é perfeito para
quem precisa lembrar dos livros lidos,
acompanhar o ritmo de leitura, fazer
listas de livros para ler, além de
estabelecer metas de leitura e salvar as
datas e avaliações suas sobre alguma
obra, facilita bastante e tem várias
sugestões de outros usuários.

Para quem gosta de ler livros no celular
este é o app perfeito, ele mostra o
progresso na leitura e organiza os livros
que está lendo no momento, dos que
estão na lista para ler, além de dividir
entre outras categorias, vale a pena de
usar como seu leitor de PDF no celular! 

16
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OpenLibrary
O 'Open Library' é um site gratuito que reúne
obras de diversos autores e línguas ao redor
do mundo. A página conta com mais de 3
milhões de obras digitalizadas em vários
formatos diferentes, incluindo livros
brasileiros. 

O site e aplicativo Kultive

oferecem cursos de diversos

idiomas de forma gratuita.  

Kultive Books on the  table  quer  aprender  
inglês? 

Se quiser se dedicar ao francês a Fun
MOOC, plataforma de estudos francesa
oferece diversos curso gratuitamente,
com certificação. 

Fun MOOC

Aprender novas línguas ou uma nova habilidade

17

https://openlibrary.org/


Para usar junto com os amigos: 
Discord 

A plataforma Discord é perfeita para

utilizar com os amigos! Diferente dos

outros aplicativos de conversas este

app oferece várias ferramentas que

proporcionam uma variedade de

atividades em grupo online!

Uma sugestão é assistir filmes de

maneira sincronizada em

chamada de voz com os amigos,

via transmissão de tela ou

utilizando outras plataformas de

streaming.

Além disso, é possível criar grupos,

canais de áudio e chats diferentes para

membros destes grupos, além de usar a

plataforma para jogos online em grupo!

Há muito o que explorar! 

Além de ser uma forma de passar um

tempo de qualidade com os amigos que

estão distantes.

18



Ir ao parque e ler um livro.
Fazer um piquenique.

Conhecer e fotografar um novo local.
Acampar com os amigos.

Fazer exercícios (Caminhada, corrida,
ciclismo, canoagem)

 Fazer um curto passeio pela cidade.
Trilhas, passeios ou curtas viagens

com os amigos.

Ao ar livre
Realizar atividades ao ar livre pode tornar o momento de lazer ainda

mais proveitoso e singular

Você pode experimentar:

Faç
a aq

uilo
 que 

te deixe feliz!

19



Afinal, o que é bem estar?

O Programa de

Desenvolvimento das Nações

Unidas considera o  bem-estar

a partir de um prisma individual

para casa sujeito e reflete a

satisfação subjetiva de cada

indivíduo com sua vida. 

Por ser algo que conta da
subjetividade de cada sujeito, é

imprescindível que haja o trabalho 
de auto-conhecimento. 

20



Em contexto de
Pandemia, o bem-estar foi
afetado em muitas
dimensões

Foi necessário repensar
como promover bem-estar
em contextos de
isolamento social e de
mobilidade. 

A seguir vão algumas dicas de como fomentar
o bem-estar!  
Em todo caso, não se esqueça de usar máscara
e higienizar as mãos

21



Bem-estar nos estudos

Organize um
espaço somente
para os estudos

Faça um
planejamento dos
horários de estudo

Faça intervalos, se
alimente e descanse bem

Busque compreender
seus próprios limites

22



Atividade Física

EXISTEM DIVERSAS FORMAS DE SE EXERCITAR

Procure conciliar as atividades com sua rotina de  trabalho, estudo
e estágios. Se você não pratica esportes, busque alternativas que te

agradem. 

SAIA PARA DANÇAR E ALIVIAR O ESTRESSESAIA PARA DANÇAR E ALIVIAR O ESTRESSE

PRATIQUE UM ESPORTE DE SUA PREFERÊNCIAPRATIQUE UM ESPORTE DE SUA PREFERÊNCIA

FAÇA CAMINHADAS NO TEMPO LIVREFAÇA CAMINHADAS NO TEMPO LIVRE

PREFIRA UTILIZAR ESCADA A ELEVADORPREFIRA UTILIZAR ESCADA A ELEVADOR

  ESTACIONE O CARRO MAIS LONGEESTACIONE O CARRO MAIS LONGE
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Como me alimentar de forma saudável ?Como me alimentar de forma saudável ?Como me alimentar de forma saudável ?

FIQUE ATENTO!FIQUE ATENTO!FIQUE ATENTO!

REDUZAREDUZA

ACRESCENTEACRESCENTE

24



Tenha um sono de qualidadeTenha um sono de qualidadeTenha um sono de qualidade

Dormir bem melhora o humor,Dormir bem melhora o humor,Dormir bem melhora o humor,
   a concentração e a sociabilidade.a concentração e a sociabilidade.a concentração e a sociabilidade.

Reduz o estresse e o risco à doenças.Reduz o estresse e o risco à doenças.Reduz o estresse e o risco à doenças.

NA HORANA HORA  
          DE DORMIR...DE DORMIR...

25



O que fazer paraO que fazer paraO que fazer para    
dormir bem?dormir bem?dormir bem?

26



Conecte-se com sua rede de
apoio.

Com as medidas 
de isolamento 

e distanciamento 
social, a solidão tem 

intensificado o sofrimento.

Busque alternativas seguras de estar próximo
da sua rede de apoio, seja ela sua família,
amigos ou seu pet! 

O laço social também é 
promoção de bem-estar

27
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