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Mes de conscientizacdo da
saude mental.

o

E tempo de cuidar da saude mental e emocional.
Vamos juntos quebrar o estigma e promover o dialogo

sobre o bem-estar psicologico.
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Trata-se de uma campanha dedicada a
conscientizacao sobre a saude mental, promovendo o
cuidado emocional e psicolégico. Janeiro foi escolhido
para simbolizar recomendacdes e reflexdes, sendo o
primeiro més do ano, guando muitas pessoas
planejam mudancas e revisitam suas prioridades
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A cor branca representa uma “folha em branco”, ou seja, a
oportunidade de ressignificar a vida, construir novas histérias
e priorizar o bem-estar.

A campanha aborda temas como autocuidado,
" combate ao estigma sobre transtornos mentais e a
Importancia de buscar ajuda profissional quando
necessario. ‘E ‘U  momento de  reflexao. 'sobre o
equilibrio emocional, empatia, e a criagdo de

ampbientes mais satidavels e acolhedores.
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Estudos recentes destacam a crescente demanda por
apoio a saude mental entre estudantes universitarios no
Brasil. De acordo com uma pesquisa realizada com 7.177
alunos de uma universidade publica, 71,52% apresentaram
sintomas de transtornos mentais comuns, como ansiedade e
depressao. Essa prevaléncia foi maior entre mulheres (62,1%)
e Nos cursos de Bacharelado Interdisciplinar (76,2%).

(Jornal da USP e BVS Saude)

Outros levantamentos revelam que a pandemia de
COVID-19 agravou €ssas questoes, aumentando
significativamente os Indices de estresse, sofrimento
psicoldgico e isolamento social entre os alunos. Além disso,
fatores como pressdes académicas, desafios financeiros e
instabilidade econdbmica também contribuem para o
aumento desses transtornos.

' (Jornal da USP ¢ CEULP/ULBRA)
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O projeto Despertar - lluminando Vidas e
Saberes, traz como proposta o cultivo da
Meditacao, do exercicio e da roda de
conversa como atividade integrativa e
, PROJETO transformadora no processo de formacao
*iiﬂ’!; ;a:;;»r;\;z educacional, profissional, relacional, pessoal
- e tem por objetivo maior entregar o
autoconhecimento, o) despertar da
consciéncia e o crescimento pessoal como
complemento ao processo de formacao
integral do corpo discente, docente,
servidores e comunidade da UnDF, uma vez
que, o ensino correlata e transcende os
espacos académicos.

Uocé sabia?

que existe uma profunda
relacao entre saude mental e
meditagcao? Confira no, podcast
abaixo o que a psicologa e
|I I| professora Carla Fragomeni nos
fala sobre insGnia, panico,
ansiedade e depressao e como
o mindfulness nos ajuda a
superar esses desafios.  Podcast
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5
Isso afeta as redes funcionais no cérebro

Meditag&o: Repérter da BBC mostra como a mindfulness mudou seu cérebro

Qual o impacto da medita¢do no cérebro?

A jornalista de ciéncias da BBC Melissa Hogenboom resolveu
testar isso na prdtica. Ela se submeteu a seis semanas de
prdatica guiada de mindfulness - técnica de atencéo plena - e
examinou seu cérebro via ressondncias feitas antes e depois. E
ela descobriu que mesmo um periodo curto de meditacéo foi
suficiente para um efeito positivo no cérebro.

Confira a matéria completa no Link

Plasticidade é a capacidade do cérebro de mudar de
acordo com os estimulos, é a base do aprendizado e
da memoaria.

participa.df.gov.br




Esses experimentos tiveram como objetivo mapear as
sensagdes corporais associadas a emocoes discretas,
enfatizando a conexao entre emocgdes e respostas fisicas no
corpo. O uso de varios estimulos (vinhetas, filmes, expressdes
faciais) e técnicas avancadas de analise de dados ajudou a
esclarecer as topografias corporais Unicas associadas a
diferentes estados emocionais.

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral
({\ 2
.

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy s

Aaliid

Topografia corporal de emogdes basicas (superiores) e nao
basicas (inferiores) associadas a palavras. Os mapas corporais
mostram regides cuja ativagcao aumentou (cores quentes) ou
diminuiu (cores frias) ao sentir cada emocgao. (P < 0,05 FDR
corrigido; t > 1,94). A barra de cores indica o intervalo da
estatistica t.
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Diversidade e Saude Menta

A OnDF e a Savde Mental

Tivemos, em 2024, a promog¢ao do bem-
estar e o acolhimento no ambiente
universitario. Promovido pela Geréncia de
Assisténcia e Humanizagéo Estudantil da
UnDF - vinculada a Diretoria de
Assisténcia Estudantil e Humanizacao -
em parceria com a comunidade
académica, 0 evento “Inclusao,
" teve por
objetivo estimular o didlogo e a
conscientizacao sobre essas questdes
fundamentais ho ambito da universidade.

Livros sobre saude mental disponiveis na biblioteca da

Universidade
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A UnDF concedeu auxilio a saude mental para 50
estudantes por meio do edital 2024/2025. Dentre os
contemplados, sao 27 mulheres e 23 homens.

O auxilio-saude ~mental disponibiliza recursos
financeiros para contribuir com o custeio de
tratamento psicolégico e ou psiquiatrico e ou aquisicao
de medicamentos necessarios ao tratamento dos
estudantes. O auxilio é concedido no valor de R$ 450
pelo periodo de 12 meses.

Quantidade de Auxilios por Curso
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Além disso,'a UnDF entregou auxilios permanéncia
para 250 estudantes. O auxilio-permanéncia é
destinado a moradia, a alimentacdo e aos gastos
basicos dos estudantes. O valor mensal repassado é de
R$ 660 pelo prazo de 12 meses.
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. Conselho de Educac¢ao autorizou
@ 7 & a oferta do curso de psicologia
na UnDF.
a A nova graduacdo funcionarad nas
instalacoes da Escola Superior da
™ Policia Civil, no Riacho Fundo II.
=t N A previsdo é que o curso seja
ofertado no segundo semestre de
2025.

Editora
UFPel Série Investigagao Filoséfica
Textos selecionados de

Filosofia das
Emocoes

& \.\,& i\
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Felipe Nogueira de Carvalho h Os desafios para manter a saude mental na universidade
(E';'Zﬁ&'ﬁﬂ?;’i A entrada nos cursos de graduagdo coincide com o periodo de inicio de

muitos transtornos mentais.E nesse periodo também que ocorrem

DISSERTATI0 mudangas, por vezes abruptas, de estilo de vida

FILOSOFIA
@

Filosofia das emoc¢oes Reportagem sobre satide
mental

Ouwdorla




&>

UnDF

UNIVERSIDADE DO DISTRITO FEDERAL
PROFESSOR JORGE AMAURY MAIA NUNES

Ouvidoria

1. O cérebro consome muita energia

O cérebro humano representa apenas cerca de 2% do peso corporal,
mas consome aproximadamente 20% da energia do corpo. Esse alto
consumo energético é crucial para funcdes cognitivas e emocionais.

2. A saude mental afeta a saude fisica

Estudos mostram que problemas de saude mental, como ansiedade e
depressdo, podem aumentar o risco de doencas cardiacas, diabetes e
até mesmo problemas gastrointestinais.

3. Animais podem ajudar na saude mental

A interacdo com animais de estima¢do pode reduzir o estresse,
melhorar o humor e até mesmo aumentar os niveis de oxitocina, o
"hormdnio do amor™".

4. A musica é terapéutica

A musicoterapia € uma pratica reconhecida que ajuda no tratamento
de condi¢cBes como depressao, ansiedade e até mesmo Alzheimer. A
musica pode estimular areas do cérebro associadas a memdéria e a
emocao.

5. Exercicio € um antidepressivo natural

A pratica de exercicios fisicos libera endorfina e serotonina, hormdnios
que promovem a sensacdao de bem-estar e reduzem os sintomas de
ansiedade e depressao.

6. Estigmas ainda sao um desafio

Apesar de avan¢os na conscientizacdo, muitas culturas ainda enfrentam
barreiras para discutir saude mental abertamente, dificultando o
acesso a tratamentos adequados.

7. A solidao é tao prejudicial quanto fumar

Pesquisas indicam que o isolamento social pode ser tao prejudicial a
saude quanto fumar 15 cigarros por dia, aumentando o risco de
doencas e mortalidade precoce.

8. Os sonhos ajudam a processar emoc¢oes

O sono REM (fase em que sonhamos) desempenha um papel crucial no
processamento emocional, ajudando a reduzir o impacto do estresse e
a lidar com traumas.

9. A meditacao muda o cérebro

Praticas de meditacdo e mindfulness podem literalmente alterar a
estrutura do cérebro, aumentando a densidade do cértex pré-frontal
(relacionado a tomada de decisdes) e reduzindo a atividade da
amigdala (responsavel pelo medo e estresse).

10. Cores influenciam o humor

Certas cores, como azul e verde, sdo associadas a calma e relaxamento,
enquanto tons como vermelho e laranja podem ser mais estimulantes
ou causar ansiedade em algumas pessoas.



