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Esta cartilha tem como objetivo abordar algumas
questoes pertinentes ao bem estar, ao lazer e a saude
fisica e mental no contexto universitario trazendo
alguns apontamentos de acdes que tem ocorrido no
ambito da Universidade Federal do Tocantins.

Este material faz parte de um projeto maior
intitulado “A saude, o bem estar e 0 lazer no contexto
dos profissionais e estudantes da educacao e da
saude”., em parceria com o Centro de Pesquisas em
Esporte e Lazer, Rede Cedes do Tocantins, Programa
de Inovacao Pedagogica do Curso de Psicologia da
Universidade Federal do Tocantins (UFT), Residéncia
Pedagogica do Curso de Educacao Fisica e com
recursos do Projeto Universal de pesquisa da UFT.

O intuito é disseminar algumas das acoes da UFT
no que tange ao enfrentamento as questodes ligadas a
saude mental visando o lazer e bem estar dos
estudantes universitarios.

Desejamos uma o6tima leitura!
Prof. Dr. Ruhena Kelber Abrao



Satde Mental —=

A saude mental engloba aspectos como saude
fisica, psiquica e social, pois nao refere-se
somente a auséncia do adoecimento, ¢é
fundamental para a qualidade de vida dos
individuos, sendo pertinente a criacao de
espacos de dialogo e discussao dentro do
ambiente académico.

A insercdo no contexto universitario e
permeada por diversas mudancas como O
distanciamento dos familiares, realocacao do
local de origem, entre outros fatores como a
alta demanda e imposicoes emergentes da
rotina académica. Caracteristicas que podem
gerar estresse e instabilidade emocional.

Podemos pensar em estratégias dentro do
ambiente académico para prevencéo e
auto-cuidado em satde mental.




Algumas sugestoes:

E pertinente buscar um profissional qualificado
para conversar sobre suas questoes, sendo uma
estratégia de fortalecimento pessoal e equilibrio
emocional, intuindo desenvolver meios, metodos
para lidar com as experiéncias vivenciadas.

Algumas dicas para melhorar sua saiide mental.

QR code do canal Minutos Psiquicos: (77



Gerir a agenda académica,
estabelecer uma rotina de
estudos, de forma que nao
sobrecarregue € necessario e
fundamental.
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Algumas reflexdes e formas de lidarcoma ™
angustia decorrente da agenda R
universitaria de forma saudavel:

PRI

QR _code do canal Mas vocé 56 estuda:



Administrar o tempo, sem negligenciar as
horas de sono, alimentacao e lazer, sendo
as mesmas de grande importancia sao
fundamentais para o bom funcionamento
da cognicao.

QR code do canal Saiide em Dia

Exemplificacoes da importancia dos
aspectos referidos acima para a saude
mental e fisica:

QR code do canal QR code do canal Ver mais Maring:
Hospital de Clinicas:
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Saude Mental:

- O que a universidade tem a ver com

O avanco de diversas politicas de humanizacao da
atencao e assisténcia a saude mental no Brasil reflete,
diretamente, em instituicbes como as universidade e em
espacos como esses nao € incomum que a cultura
exaustiva tenha impacto direto no bem estar e na saude
dos envolvidos, seja enquanto equipe técnica, docente,
discente, terceirizados e demais participantes das
atividades académicas.

Com o intuito de promover saude mental dentre desses
espacos acoes vém sendo desenvolvidas e aperfeicoadas
nos ultimos anos no contexto da Universidade Federal do
Tocantins. O Programa Mais Vida (Programa de Promocao a
Vida e a Saude Mental), implementado em 2018, prop6e
oferecer estratégias de promocao da saude fisica e mental,
prevencao e enfrentamento dos problemas de saude
mental de estudantes, servidores e terceirizados, com
acoes que valorizam a qualidade de vida, o bem estar social
e a saude em sua acepc;ao mais ampla (PROGRAMA MAIS
VIDA, c.[S.1]).

Fique atentol
Na pégina 10 existe um link direto para a
cartilha do Programa Mais Vida, confira.

10



Outras acoes importantes de promocao ‘de saude
mental estdo ganhando forma e evoluindo para
atividades regulares ou tematicas, como foi a campanha
realizada em setembro do presente ano (2021) pela Pro-
Reitoria de Gestao e Desenvolvimento de Pessoas da UFT
(Progedep) com o tema "Sempre amarelo: de setembro
para o ano todo"

A insercao de politicas de assisténcia de carater mais
permanente também se estabelece no contexto
universitario por meio de apoio financeiro aos estudantes
que necessitam de acompanhamento de profissionais
especializados em saude mental. O auxilio no valor de R$
350,00 pago mensalmente € destinado aos discentes
inscritos no Sistema Piso, o qual deve ser utilizado
exclusivamente para a finalidade prevista pela
modalidade do aukxilio.

3 -
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Ainda no ambito da Universidade Federal doTocantins
O assunto tem tomado forma por meio de pesquisas
realizadas por grupos de estudos, projetos de extensao e
iniciacao cientifica, dentre outros. Esses esforcos em dar
visibilidade a importancia do tema resultam em
publicacées de referéncia, e nesse sentido dispomos
abaixo alguns destes para facil acesso.
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) A SAUDE MENTAL DOS ESTUDANTES DA UFT -
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TECNOLOGIAS DE CUIDADO EM SAUDE MENTAL:
PROPOSTA  TRANSDISCIPLINAR. NO  PORTAL
(EN)CENA

MAIS VIDA: PROMOGAO A VIDA E A SAUDE MENTAL

Org. Carlos Mendes Rosa
Eygo, H. Teixeira, |. & Fernandes, |. (2016) José Fernando Patiiio Torres(2016)
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Minuto Saude Mental

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

conteudos especfﬁcos sobre saide mental:

@Cientist2 Sem Jaleco

@Minutos Psiquicos

13



E de extrema importancia que o lazer esteja incluido na rotina
diaria de cada pessoa, pois € nesse momento que se tem a
oportunidade de descansar, se distrair, exercer alguma forma
de recreacao ou colocar em pratica algum hobby.

As praticas de lazer devem ser pensadas individualmente
levando em consideracao os gostos pessoas e as preferéncias
de cada sujeito mesmo que sejam atividades grupais essas
devem ser pensadas de forma que traga satisfacao e prazer ao

individuo. /)
9.

P

or onde posso comegar?

g
- Primeiro vocé deve pensar no que Qosta de fazer.
- Depois em como isso pode ser feito.
- Quais 0s recursos necessarios.
- Se necessario 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 pratica! IMPORTANTE

Lembre- se de curtir
todo o processo
desde o
14 planejamento até os
possiveis imprevistos.



Para os dias gue néo temos nada disponivel a néo ser um

P,
X

|
i =

iy

O site Radiooooo.com (Também
disponivel para ios e Android) permite
gue 0s ouvintes modernos vivenciem
uma viagem magica no tempo, por
meio de um mapa interativo que
permite sintonizar musicas de paises e
décadas especificas.

[
®

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

15



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

O aplicativo Cabeceira é perfeito para
quem precisa lembrar dos livros lidos,

2] || = acompanhar o ritmo de leitura, fazer
T~ 1) listas de livros para ler, aléem de
| I “" estabelecer metas de leitura e salvar as
[ )]

datas e avaliacdoes suas sobre alguma
obra, facilita bastante e tem varias
sugestoes de outros usuarios.

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




O 'Open Library' € um site gratuito que reune
obras de diversos autores e linguas ao redor
do mundo. A péagina conta com mais de 3
milhbes de obras digitalizadas em varios
formatos diferentes, incluindo livros
brasileiros.

ﬁ_

O site e aplicativo Kultive
oferecem cursos de diversos
idiomas de forma gratuita.

Se quiser se dedicar ao francés a Fun ! I
MOOC, plataforma de estudos francesa
oferece diversos curso gratuitamente,

4l com certificacao. ‘ :
— R Z
=4 17 —
& y _


https://openlibrary.org/

A plataforma Discord é perfeita para
utilizar com os amigos! Diferente dos
outros aplicativos de conversas este
app oferece varias ferramentas que
proporcionam uma variedade de
atividades em grupo online!

Uma sugestao ¢ assistir filmes de
maneira sincronizada em
chamada de voz com 0s amigos,
via transmissao de tela ou

=

__ 060 utilizando outras plataformas de

VL1V ANNNNNN
A—

streaming.

Alem disso, € possivel criar grupos,
canais de audio e chats diferentes para
membros destes grupos, além de usar a
plataforma para jogos online em grupo!
Ha muito o que explorar!

Além de ser uma forma de passar um
tempo de qualidade com os amigos que
estao distantes.

18




Ao ar livre

Realizar atividades ao ar bivre pade tornar e moemento de lazer ainda
mais proveitoso e singular

‘Vacépade experimentar:

]
. Fazer um piquenique.

e Conhecer e fotografar um novo local.
. Acampar com 0S amigos.

Ir ao parque e ler um livro.

Fazer exercicios (Caminhada, corrida,
ciclismo, canoagem)
Fazer um curto passeio pela cidade.
Trilhas, passeios ou curtas viagens
com OsS amigos.
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Afinal, o que é bem estar? ﬁ

O Programa de
Desenvolvimento das Nacoes
Unidas considera o bem-estar
a partir de um prisma individual
para casa sujeito e reflete a
satisfacdo subjetiva de cada
individuo com sua vida.

n Por ser algo que conta da
subjetividade de cada suijeito, €
imprescindivel que haja o trabalho
de auto-conhecimento.
o



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

L,]

oo f £ [ 77 A
l'.'...'.l.

A seguir vao algumas dicas de como fomentar

0 bem-estar!

Em todo caso, nao se esqueca de usar mascara

e higienizar as maos

21

FOi necessario repensar
CcOmo promover bem-estar
em contextos de
isolamento social e de
mobilidade.




Bem-estar nos estudos

Organize um Faca um
espaco somente planejamento dos
para os estudos horarios de estudo

Busque compreender Faca intervalos, se
seus proprios limites alimente e descanse bem



Atividade Fisica »

EXISTEM DIVERSAS FORMAS DE SE EXERCITAR

Procure conciliar as atividades com sua rotina de trabalho, estudo
e estagios. Se vocé nao pratica esportes, busque alternativas que te
agradem.

?

-9

.

|\ ®y

SAIA PARA DANCAR E ALIVIAR O ESTRESSE - K
’

FACA CAMINHADAS NO TEMPO LIVRE

'
’

e
j PRATIQUE UM ESPORTE DE SUA PREFERENCIA
’ A 1

PREFIRA UTILIZAR ESCADA A ELEVADOR 1.i

y/4V 4

ESTACIONE O CARRO MAIS LONGE

23
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Como me alimentar de forma saudavel ?

7

~

| rQUEATENTO! 9T

R O consumo excessivo de sodio e
’ '-‘ gorduras saturadas aumentam o
l® risco para doencas cardiovasculares.

REDUZA

O consumo sal e dleo previna-se de
doencgas como hipertensao, AVC e
insuficiéncia renal.

ACRESCENTE

Frutas e verduras a sua alimentacgao
» pois sdo fontes de importantes
vitaminas e previnem doeng¢as como
o cancer, a diabetes e obesidade.
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Tenha um sono de qualidade &

Dormir bem melhora o humor,
a concentracao e a sociabilidade.
L Reduz o estresse e 0 risco a doencgas.

NA RORA
DORMIR:e.

Evite o uso de alcool, café e refrige-
rantes préximos ao horario de dormir.

Jante moderadamente em horario
regular e adequado.

Busque ter horarios regulares para
dormir e para acordar.

25




O que fazer para

dormir bem?

Tenha um ambiente de dormir
adequado: limpo, escuro e
confortavel.

Nao faca uso de medicamentos
para dormir sem orientacao médica.

“ . Realize atividades repousantes e
relaxantes antes de dormir.

Se tiver dormido pouco na noite
anterior, evite dormir durante o dia.

Busque ser ativo fisica e mentalmente.




Conecte-se com sua rede de
apoio.

Com as medidas

' de isolamento
w e distanciamento
social, a solidao tem
intensificado o sofrimento.

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

O laco social também é
promocao de bem-estar

27
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