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Saude mental dos universitarios em tempos de pandemia

Editorial

Na edicdo de junho 2020 a Folha PET digital
abordara o tema Saude Mental dos Universitarios
em Tempos de Pandemia, visto que o atual cenario
sanitario mundial causado pelo novo coronavirus
esta gerando um grande impacto na vida social das
pessoas, sobretudo, nos jovens que tiveram suas
atividades académicas e sociais interrompidas. Em
muitos casos, condigdes de estresse e ansiedade sdo
geradas e aqui discutiremos a importancia da saude
mental e os principais transtornos ocorridos entre os
estudantes durante a pandemia, além de apresentar
alguns canais de apoio emocional e dicas de

promogao a saude.

A importancia da saide mental

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saide
(WHO, 2018), satide mental é um estado de bem-estar em
que um individuo realiza suas proprias habilidades, pode
lidar com o estresse normal da vida, pode trabalhar
produtivamente e € capaz de contribuir com sua comunidade.
A saude mental € fundamental para nossa capacidade coletiva
e individual, pois os humanos pensam, se emocionam,
interagem entre si, ganham a vida e desfrutam a vida. Nesta
base, a promocdo, protegdo e restauracdo da saude mental
podem ser consideradas preocupagdes vitais de individuos,
comunidades e sociedades em todo o mundo.

A ma saide mental também esta associada a rapidas
mudangas sociais (WHO, 2018), como a atual pandemia de

COVID-19, causada pelo novo coronavirus (Sars-Cov-2),

decretada em 11 de margo de 2020 pela OMS.
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Com a suspensdo das atividades académicas de
universidades em todo o mundo e a situagdo de isolamento
social,

ansiedade, depressao e estresse (MAIA; DIAS, 2020).

muitos estudantes podem desenvolver sintomas de
Nessa situagdo que vivemos, diversos estudos tem
analisado o impacto da pandemia na saide mental de
universitarios em todo mundo. Um estudo analisou os niveis de
ansiedade, depressao e estresse em 619 estudantes universitarios
portugueses, e os resultados confirmam um aumento
significativo de perturbagdo psicoldgica (ansiedade, depressdo e
estudantes universitarios

estresse) entre 0s no periodo

pandémico comparativamente aos periodos normais. As
informacdes transmitidas pelos diversos meios, bem como a
discussdo que se colocou socialmente a propdsito das medidas
de confinamento, podem ter contribuido para o aumento das

pontuagdes médias (Maia e Dias, 2020).



No sentido de minimizar os efeitos da pandemia, a
Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2020) tem feito
varias recomendagdes a populacdo geral para que sejam
adotados comportamentos e realizadas atividades que
permitam reduzir a ansiedade. Do mesmo modo, tem
apelado para que

se evitem estratégias de coping

desajustadas, como o uso de tabaco ou outras substancias.

Principais transtornos mentais

entre os estudantes

A depressdo ¢é considerada um problema de saude
publica com alta prevaléncia entre os estudantes, uma
condi¢do de carater multifatorial que acarreta um
comprometimento do funcionamento interpessoal, social e
profissional do individuo se manifestando por alteragdes no
humor, perda da iniciativa, desinteresse em geral, disturbios
do sono, falta de autocuidado, diminui¢ao da capacidade de
concentragao, ansiedade, entre  outros  sintomas
(FERNANDES et al., 2018).

A ansiedade, considerada também um transtorno
mental comum entre oS universitarios, consiste em uma
resposta fisiologica do ser humano ao meio em que esta
inserido e as situagdes que vivencia, no entanto, pode se
tornar patolégica, manifestando-se por inquietacdo,
dificuldade de concentragdo, disturbios do sono, fadiga,
tremores, entre outros que comprometem a qualidade de
vida do individuo (FERNANDES et al., 2018). A presenga
de sintomas de ansiedade em estudantes universitarios
provocados pelas medidas de enfretamento a COVID-19
pode ser influenciada por fatores estressores de ordem
econdmica, por exemplo, familias sem renda estavel ou
morar sozinho, preocupa¢do com atrasos nas atividades
académicas e possuir parentes ou conhecidos com COVID-

19 (CAO et al., 2020).

Canais de apoio emocional aos

estudantes

SAPSI UFPI
A Universidade Federal do Piaui, por meio da Pro-

Reitoria de Assuntos Estudantis e Comunitarios (PRAEC),

coordenadoria de assisténcia Comunitaria (CACOM) e Servigo de
Apoio Psicologico (SAPSI), disponibilizou um novo canal de midia
social para possibilitar a interagdo e o compartilhamento de
informagdes sobre satide mental com a comunidade universitaria no
cenario da pandemia pelo novo corona virus (COVID-19).

A pagina do SAPSI no Instagram (@sapsiufpi) é coordenada
por psicologos da universidade e tem o objetivo de divulgar
informagdes sobre a saude mental e a vida académica, visando a
desconstru¢do de mitos e a sensibilizagdo para a tematica, bem como
contribuindo para o processo de tomada de decisdo quanto a busca de
suporte psicologico. O canal conta também com a participagdo de
psicologos da assisténcia estudantil dos Campi fora da sede e dos
Colégios Técnicos da UFPIL.

Acesse: https:/www.instagram.com/sapsiufpi/

SPA UFPE

Durante o periodo de pandemia e isolamento social, o Servigo
de Psicologia Aplicada (SPA) da Universidade Federal de Pernambuco
(UFPE) esta realizando atendimento de forma on-line. Além de prestar
escuta pelos profissionais de saide destinada aos integrantes da
comunidade UFPE, como professores, técnicos, estudantes,
terceirizados e também a residentes e profissionais do Hospital das
Clinicas que estdo na linha de frente na luta contra a Covid-19, o setor
utiliza redes sociais para compartilhar informagdes sobre satude mental
e outros assuntos que possam ajudar as pessoas a refletirem sobre
alguns dados de realidade que impactam na vida humanitéria,
principalmente sobre as minorias que sdo historicamente
desfavorecidas.

Acesse: Instagram: https://www.instagram.com/spa_ufpe/

YouTube:
https://www.youtube.com/channel/UCNCUttcu6XQGh5uUDhHdRhA

LAPFES UFC

A Universidade Federal do Ceara esta ofertando, de forma on-
line, plantdo psicoldgico gratuito a toda a comunidade interna e externa
a Instituicdo. O servigo ¢ uma iniciativa do Laboratério de Estudos em
Psicoterapia, Fenomenologia e Sociedade (LAPFES), ligado ao
Departamento de Psicologia, e destina-se a demandas decorrentes de
questdes relacionadas ao contexto da pandemia da COVID-19.
O servigo funciona todas as segundas (manhi e tarde), tercas (tarde) e
sextas-feiras (manhd e tarde). Para solicitar vaga, € necessario
preencher um formulério eletronico no mesmo dia no qual se busca
receber o atendimento, sempre as 7h da manhd. A duragdo de cada
atendimento ira variar de acordo com a demanda de cada pessoa, ja que

o plantdo ndo segue os moldes de um atendimento terapéutico regular.

Acesse: https:/linktr.ee/lapfes
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Faca exercicios de respiraciao

Dicas para promocio da saude

Praticar exercicios de respiragdo também ¢é

Diante desse cendrio atual, adotar medidas que . s 2 o e ] :
importante para diminuir os niveis de ansiedade. Existem

ajudem a lidar com a ansiedade ¢ de extrema relevancia, : B e S g . .
muitas técnicas de respiragdo, assim como também existem

uma vez que além de minimizar o impacto negativo na S 2 S
meditagdes guiadas com foco na respira¢do, que podem ser

saude mental ainda confere melhora no humor e disposi¢ao ] :
adotadas no seu dia a dia.

ara as atividades cotidianas.
P L Conecte-se com outras pessoas

A seguir, destacamos algumas dicas para vocé: A .
Vocé pode conversar sobre os seus sentimentos com

® Siga as instrucoes da OMS e das Agéncias de - ’ e
os seus vizinhos ou outras pessoas e até mesmo ajuda-las

Saude do governo. 8 1As B ] L
g sendo solidario. Isso permitira criar lagos solidarios e de

Os oOrgdos responsaveis reunem informagdes 8.z g
confianga com as pessoas e reduzira sua angustia.

confiaveis que contribuirdo para prevenir e determinar oS o Mantenha um estilo de vida saudsvel

riscos com precisdo. Dessa forma, siga as recomendagdes Mantenha uma rotina alimentar saudavel ¢ adequada

estabelecidas, tome precaugdes e assume medidas praticas . .- . .
> p ¢ p Adotando uma dieta equilibrada, consumindo alimentos

de como se proteger e proteger quem vocé ama. s 7 7 fhecd ~
saudaveis e agua potavel, contribui para a manutengdo e

L Evite, na medida do possivel, ler ou ouvir noticias ~ . .
recuperagdo da satde, bem como para o fortalecimento do

ue te causem angustia e panico, incluindo noticias g g 28 ; .
a g p > sistema imunologico. Evite o uso de alcool e outras drogas.

sobre a pandemia. P Rt q
p ® Preste atencio as suas proprias necessidades,

Um dos principais fatores que causam ansiedade .
p P q sentimentos e pensamentos.

durante essa pandemia diz respeito ao excesso de g q . —
Cuide de si, coloque sua saude mental em primeiro

informagdes que recebemos em tempo real por meio de T . .
¢ q p p lugar, reserve tempo para relaxar e evite distancia emocional.

midias sociais. Procure filtrar as informagdes € reserve um
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momento do seu dia para se informar, por meio de fontes

confiaveis, sobre as atualizagdes.
® Crie uma rotina

A rotina ¢ muito importante para organizar seu dia e
sua mente ao longo do periodo de isolamento social. E

essencial criar horarios para refei¢oes, estudos, intervalos e

também momentos de lazer e descanso. ;
Ana Larissa Vanessa Alves Adriele Almeida
Tutora do PET-CSJ Ac. Nutricdo Ac. Enfermagem

C Leia livros e assista filmes

A literatura e o cinema possibilitam nos desconectar
um pouco da nossa realidade. Logo, em momentos de
ansiedade e medo ler ou ouvir novas histérias pode acalmar
sua mente por um determinado periodo.

[ ]

Faca exercicios fisicos

A pratica regular de atividade fisica é uma das

maneiras mais eficazes de combater a ansiecdade e o ] ] ‘ »
Almir Gabriel Artur Barbosa Jodo Rafael

estresse. A pratica rotineira de fazer exercicios torna-se A Administrago Ac. Nutricéo Ac. Enfermagem

uma ferramenta de grande relevancia nesse periodo de
pandemia, uma vez que, a mesma traz beneficios como

melhora do humor, bem-estar e autoestima.



