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Prezado leitor,

O referido documento é uma Cartilha educativa que
tem como objetivo fornecer estratégias sobre como
amenizar o estresse e ansiedade no contexto
universitdrio.

As autoras que desenvolveram o trabalho séo Aiure
Duarte Silva, Leticia Campos Bonatti e Thaina
Gongalves Miranda, todas vinculadas como discentes
da graduacd do curso Bacharel em Medicina da
Universidade Federal do Sul da Bahia (UFSB), campus
Paulo Freire.

Esse trabalho foi elaborado pelas discentes com
apoio finanxeiro e colaboracdo da Pré- Reitoria de
Acdes Afirmativas (PROAF) da UFSB através do edital
PROAF n° 09/2021- UFSB: Universidade Promotora de
Saude (Edicéo Especial).

Acredita-se que a prevencdo do estresse e
ansiedade por meio de estratégias simples e que
possam ser realizadas em casa possam promover uma
melhor qualidade de vida e saide mental dos
estudantes. Desse modo, apresenta-se trés estratégias
praticas, que tem como finalidade a prevencéo e
minimizagéo do estresse e ansiedade no contexto
universitdrio de maneira lidica e acessivel ao alcance
de todos.

Boa leitural!

Aiure D. Silva, Leticia C. Bonatti e Thaina G. Miranda.
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VOCE SABIA QUE...

A Organizacio Mundial da Sauade (OMS)
apontou um aumento de 14,9% na taxa
mundial dos transtornos de ansiedade, sendo
estimado que 264 milhGes de pessoa estdo
afetadas por essa patologia no planeta.

O Brasil evidencia-se por ser o pais com
maior taxa de prevaléncia de ansiedade
no mundo, de modo que 93% da
populacao hrasileira sofre com variacoes
dareferida patologia.

Atualmente entre os principais grupos
mais vulneraveis aos transtornos de
ansiedade e estresse sao os estudantes
universitarios.




F uma combinacfio complexa de sentimentos (medo,
apreensio, preocupacio) que pode existir de uma
forma normal como uma simples desordem cerebral
ou estar associada a patologias, especialmente os
transtornos psiquiatricos.
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E POR QUE TAO PRESENTE ENTRE 0S UNIVERSITARIOS?
Os estudantes costumam estar imersos em uma
realidade de muitas mudancas fisiologicas,
neurologicas e psicoldgicas, isso ocorre tanto

provocado pelo proprio crescimento fisiologico
tanto quanto as situacoes adaptativas que estao
submetidos nos novos papeis e funcoes assumidas.,
tornando esses mais vulneraveis a esses tipos de
desordens e disturbios.




0 QUE E?
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E POR QUE TAO PRESENTE ENTRE 0S UNIVERSITARIOS?

exacerbar a experiéncia estressante.

A fase universitaria costuma ser acompanhada de
varias mudancas evolutivas na vida pessoal e
hiologica do individuo. Atravessar esse momento,
submete 0 estudante ha algumas habilidades e
cobrancas, como a capacidade de gerenciar
ansiedades que surgem e isso por si S0 acaba por



SOFRO DE ANSIEDADE, E
AGORA?

ESTRATEGIAS PARA
ALIVIO DO ESTRESSE E DA
ANSIEDADE EM TRES
PASS0S

PARA VOCE, UNIVERSITARIO
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o AS EMOCOES TAMBEM EXERCEM UMA FUNCAO
IMPORTANTE NO COMPORTAMENTO ALIMENTAR! A
ESCOLHA DO ALIMENTO, A FREQUENCIA DAS
REFEICOES E A QUANTIDADE DE ALIMENTO
INGERIDO PODEM SER INFLUENCIADAS POR VARIOS

SENTMMENTOS, COMO DE TRISTEZA OU DE

Sreans ALEGRIA. NUTRICIONISTAS APONTAM PARA A
IMPORTANCIA DO PRAZER RELACIONADO A
ALIMENTACAO, NAO NOS LIMITANDO SOMENTE A
SACIAR A NECESSIDADE CALGRICAI

« ESTADOS DE ANSEDADE PODEM AFETAR 0
NOSSO COMPORTAMENTO ALMENTAR, NOS
INDUZNDO A COMER MAIS DEPRESSA E DE
FORMA MENOS PREOCUPADA COM A
QUALDADE. QUANTOS DE NOS AS VEZES
ESTAMOS TAO ANSIOSOS OQUE NAC
CONSEGUMOS NEM COMER? OU O CONTRARIO,
NOS SENTIMOS MENOS ANSIOSOS APGS COMER
UM CERTO ALMENTO QUE NOS AGRADA MUITO?

 APROXIMADAMENTE 95% DA SEROTONINA, MPORTANTE
NEUROTRANSMISSOR NA REGULACAO DAS NOSSAS
EMOCOES, E PRODUZIDA NO INTESTING. O EIXO
INTESTINC-CEREBRO, ALEM DE SER FUNDAMENTAL EM
NOSSA DIGESTAC, E TAMBEM IMPORTANTE NO
TRANSPORTE DE INFORMACOES NO SISTEMA NERVOSO
CENTRAL E, POR CONSEQUENCIA, NA REGULACAO DAS
EMOCOES. VEJAMOS A SEGUIR ALGUNS ALIMENTOS QUE
CONTRIBUEM PARA A SINTESE DA SERCTONINA.




ALIMENTACAO

N

Fontes de tniptofano: Ovos, leite
came, soja, cereais, batata inglesa,
brocolis, couveflor, berinjela, tomate,
kiwi, ameixa, banana, nozes, peixes,
frutos do mar e cacau.

A INGESTAOC DE PROBIOTICOS TAMBEM E
BENEFICA NA ANSIEDADE FAVORECENDO 0
AUMENTO DA DISPONIBILIDADE DE TRIPTOFANO E
DA PRODUCAOC DE SEROTONINA.

Fontes de problotnN:os: logurtes .,,/y)
(confirmar a informacao no raétulo), Q%’

«
[ ]
@

leite  fermentado. Pode  ser @/
encontrado também na forma de

0%,

Fontes de prebioticos: Frutas,

hortalicas, aveia e outros cereais
integrais.




EXERcICIO FisIcO

*O relaxamento respiratério é um excelente exercicio
para diminuicdo dos efeitos do stress e ansiedade. As
técnicas de relaxamento possibilitam a descontracao
muscular e permite um reequilibrio emocional. Além disso,
propicia a producao de horménios do bem-estar, como a
endorfina.

*Sao exercicios que podem ser realizados em casa de
maneira simples e individual. A seguir, serdao demonstradas
trés técnicas que podem ser utilizadas para a execug¢do do
relaxamento.

e 1- Respiragdo Coerente

Este exercicio tem a finalidade de se realizar cinco
respiragdes por minuto, aproximadamente. O ideal é que seja
feito a inspiracdo e expiragcdao contando até seis em cada
etapa. Porém, se vocé é iniciante e nunca realizou exercicios
respiratorios anteriormente, o ideal é iniciar contando até
trés em cada etapa e aumentar progressivamente.

1°. Pode ser realizado de forma sentada ou deitada, em
seguida, coloque as maos por cima da barriga.

2°. Inspire devagar e encha a sua barriga de ar contando até
5.

3°. Prenda a respiracao por 1segundo.

4°, Em seguida, solte o ar devagar, no tempo de 6 segundos.

o




EXERCcICIO Fisico

e 2- Alivio de estresse

O "Rock and Roll" é um 6timo exercicio para situagdes de
tensdao e ou pensamentos acelerados, além de ser capaz de
contribuir com seu foco.

1°. Busque se sentar de forma ereta em uma superficie firme.
2°. Ponha as maos por cima da barriga.

3°. Inspire, durante a inspiracao, encha a barriga de ar e se
curve para frente.

4°, Expire todo o ar inspirado e faca o movimento de
inclinacdo para tras.

5°. Refaca este exercicio mais 20 vezes.

* 3- Respiragdo estimulante

Este € um rapido exercicio de respiragao, indicado para
estimular a mente e o corpo cansados no anoitecer.

1°. Levante-se, dobre os cotovelos e coloque as palmas das
maos viradas para cima.

2°. Inspire, no momento da inspiracao estenda os cotovelos
para tras, e mantenha as palmas das maos na mesma
posicao.

3°. A expiracao deve ser realizada depressa, neste
momento diga “Ha” em voz alta e empurre as palmas das
maos para a frente e vire-as para baixo.

4°, Refaca esses movimentos sem pausa de 10 a 15 vezes.




¢ Estudos mostram que estudantes que precisam
se afastar da familia por causa da localizacdo da
universidade estdo muito mais expostos ao

e Quando a qualidade da relacdao

familiar diminui, a exemplo das

(( pessoas que precisam ir para muito
longe de casa para estudar, o risco de

, \\ transtornos mentais como depressao

e ansiedade toma-se ainda maior!

ao seu redor pessoas para compartilhar
sentimentos e pensamentos do dia-a-dia.
Dessa maneira, é possivel controlar o
estresse e a sobrecarga gerada pelo 3

ambiente universitario. )
&

E importante que os estudantes tenham /,‘ ‘ ,
A
\( \ |

-

e E importante manter o contato com os
familiares proximos e fazer amigos, formando
vinculos saudaveis e tomando a rotina de
estudos maisleve.

A OCITOCINA E 0 HORMONIO DAS RELACOES EMOCIONAIS.
MANTER vincuLos AFETIVOS SEGUROS E
RELACIONAMENTOS SAUDAVEIS AUXILIA NA MANUTENCAO
DOS NIiVEIS DE OXITOCINA. POR 1SS0, ABRACAR,
CONVERSAR COM A FAMILIA OU COM 0S AMIGOS, ASSIM
COMO REALIZAR GESTOS DE GENTILEZA SAO ATITUDES QUE
ATUAM NO REFORCO POSITIVO, PROPORCIOCNANDC BEM-

ESTAR E AUTOCONFIANCA, CONTRIBUINDO TAMBEM PARA
MENORES NIVEIS DE ANSIEDADE.
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