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SAUDE E SAUDE MENTAL Sinais de alerta

A OMS (Organizagao Mundial de Saude) define saude
como um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, desta forma, nédo se refere apenas a auséncia de
doencas. Nesta perspectiva, traz ainda que saude mental
é um estado de bem-estar no qual o individuo reconhece
suas capacidades, pode lidar com o estresse da vida,
trabalhar de forma produtiva e contribuir para a sua
comunidade.

Problemas de satide mental

Nos Uultimos anos, o tema da saude mental ganhou
relevancia em diversas frentes, incluindo as formas de
alcanca-la e os transtornos que afetam os seres humanos.

Problemas como depresséo e ansiedade vém deixando de
ser um tabu entre as novas geragcdes. Em contrapartida, a
exposigao prolongada as telas e a comparagao excessiva
com vidas virtuais — que ocorre cada vez mais cedo —
tém contribuido para o aumento no nimero de pessoas
com esses transtornos. A reducdo das horas de sono
também é um fator decisivo nesse cenério.

Ac¢des mitigadoras

Para melhorar a qualidade de vida e a saude mental, os
hobbies sao grandes aliados. Atividades como a leitura, a
pratica de exercicios fisicos e a socializagao presencial
trazem beneficios significativos, pois estimulam a
liberagdo de endorfina, serotonina, dopamina e ocitocina
— hormoénios relacionados ao bem-estar e a felicidade,
além de reduzirem os niveis de cortisol, horménio
associado ao estresse.

Além dos hobbies, uma vida digna é um fator decisivo para
a saude mental. Condi¢goes adequadas de moradia e
trabalho refletem diretamente no bem-estar dos
cidaddos. Uma boa remuneracdao salarial e o
reconhecimento profissional contribuem para a redugéo
de transtornos mentais e doengas como a sindrome de
burnout, ansiedade generalizada, depressao e etc.

Alguns sinais de alerta que a saude mental nao vai bem
séo:

e Evitar amigos, familiares e atividades que antes eram
prazerosas;

e |rritabilidade, tristeza intensa, agressividade ou
euforia sem motivo aparente;
Insbnia, sonoléncia excessiva ou sono desregulado;
Cansaco constante e falta de energia;
Sensacao frequente de esgotamento fisico e mental,
mesmo apds repouso;
Dificuldade de concentragdo e memdria;
Esquecimentos frequentes e dificuldade para focar
em tarefas simples;
Comer demais ou falta de apetite por longos periodos;
Baixa autoestima e sentimentos de inutilidade;
Autoimagem negativa, culpa excessiva e sensacgao de
fracasso;
Crises de ansiedade ou péanico;
Palpitagbes, suor excessivo, sensagdo de
sufocamento ou medo extremo sem razao clara;
Pensamentos negativos recorrentes;
Ideias pessimistas sobre o futuro, sobre si mesmo ou
sobre os outros;

e Pensamentos sobre morte ou desejo de desaparecer,
(sendo esse um sinal gravissimo e deve ser levado
muto a sério).

Refletindo

Se vocé estiver se sentindo mal ou diferente, conte para
um adulto de confianga, como seus pais, professores ou
alguém da escola. Falar com alguém pode ajudar muito!

Larissa Fonteles | Tudo Sala de Aula

&5 Atividades

1. Dos conceitos abaixo, 0 que mais esta relacionado a
salde mental é

a) estado onde o individuo esta bem o suficiente para lidar
com as situagdes cotidianas, que sao tao diversas quanto
imprevisiveis.

b) condicdo em que o individuo reconhece seus
transtornos mentais, mas nao busca ajuda.

c) busca por medicacgodes para mitigar os efeitos das crises
de ansiedade.

d) negligéncia com a saude mental, priorizando apenas
formas variadas de exercitar o corpo.
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2. Com base nailustragéo abaixo, faca o que se pede.

Escreva o conceito de saude segundo a OMS.

3. Abaixo, descreva os habitos que promovem uma boa
saude mental.

4. Marque um X nos cenarios que podem prejudicar a
salde mental.

() Teruma baixa remuneracgao salarial

() Nao praticar exercicios fisicos.

() Trabalhar em condigdes precdrias.

() Préatica cotidiana de esportes.

() Excesso de tempo de telas.

() Residirem locais precarios e sem saneamento basico.
() Adotar o habito de leitura.

() Dormir menos de 8 horas por noite.

() Jogarvideogame até tarde.

() Passar horas olhando redes sociais.

() Sair para brincar com os amigos.

5. Sao condigdes de salde ligadas a saide mental a (o)
a) diabetes e transtorno de personalidade.

b) burnout e artrose.

c) depressao e ansiedade.

d) hipertenséo e bipolaridade.

6. Uma pesquisa realizada em 2023 pela UFMG — As
associagoes entre tempo de tela e saude mental no ciclo
vital — revelou uma piora nos quadros de depressao e
ansiedade relacionada ao uso excessivo de telas. Esse
aumento foi especialmente significativo a partir de 2020.

Disponivel em https://www.medicina.ufmg.br/uso-excessivo-de-telas-esta-
associado-a-saude-mental-de-diferentes-geracoes/ Acesso em 26 de maio de 2025.

Diante da noticia, responda aos questionamentos abaixo:

I. Quanto tempo, em média, vocé passa em frente as telas
por dia?

Il. Que tipo de conteudo vocé costuma consumir nas redes
sociais?

Ill. Como vocé percebe o impacto desse habito na suavida
pessoal e nos estudos? (Reflita se vocé costuma se
comparar com influenciadores, se procrastina tarefas
importantes para o Sseu crescimento, entre outros
aspectos.)

IV. Fora das redes sociais, como vocé costuma ocupar seu
tempo livre?
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7. Pense em um hobby que vocé pratica e escreva-o
abaixo. O que vocé sente ao pratica-lo? Caso nao tenha
um, pense em algum que gostaria de incluir na suarotinae
escreva sobre ele.

8. Quais hormoénios estdo ligados ao bem-estar e ao
estresse? Escreva abaixo.

9. O filme Divertida Mente (1 e 2) mostra como as
emogoes influenciam 0 nosso comportamento e como o
desequilibrio entre elas pode afetar a nossa salde.
Observe os personagens do filme e pinte os graficos de
cada um, indicando se os horménios do estresse e do
bem-estar estdo em alta ou baixa quantidade, de acordo
com a emogao representada.
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Veja a tirinha abaixo e responda as questoes 10 e 11.

0 QUE POSSO TAZIK
| PARA ME SALVARZ

Fonte: Anna Bolenna

10. Abaixo, escreva 5 sinais de alerta indicando que a
saude mental estd prejudicada.

11. Em casos de manifestagao dos sinais de alerta, o que
se deve fazer?
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