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 “ Um pedaço de pão comido em paz é melhor do 
que um banquete comido com ansiedade.”

- Esopo



Educação em Saúde Mental
Conceito de Saúde Mental para a OMS:
- Saúde Mental é um estado de bem-estar no qual o 

indivíduo é capaz de usar suas próprias habilidades, 
recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e 
contribuir com a sua comunidade. A Saúde Mental 
implica muito mais que ausência de doença mental.



Importância de falar sobre o assunto

►Necessidade de maior compreensão sobre o assunto.
►Os estudantes não são educados para compreender a saúde 

mental nos seus aspectos positivos e negativos.
►A ansiedade patológica como causa de mau desempenho 

escolar.
►Cenário pandêmico atual e o agravamento dos transtornos 

mentais.



Vamos começar do princípio: o sistema nervoso ( SN)
► Tudo o que sente, percebe, deseja e pensa tem origem no 

SN.
► Perceber o seu entorno, ver, ouvir e cheirar.
► Capacidade de aprender, amar, ter raiva, sorrir, chorar, 

saber onde você está e quem você é.



Vamos começar do princípio: o sistema nervoso ( SN)



“Vivemos na Era Moderna, mas o nosso cérebro ainda 
vive na Era das Cavernas.”

-

-Dalgalarrondo ( Cérebro e Evolução, 2011)



Nosso cérebro funciona como Durepoxi para coisas 
ruins e como um Teflon para as coisas boas.



Ansiedade é doença?



Ansiedade: estado de alerta, geralmente relacionado 
a algo que vai acontecer.
Desencadeada por expectativas positivas ou 
negativas, ameaças evitáveis, perigos imaginários, 
situações de mudança, etc.
Conjunto de alterações físicas, emocionais e 
intelectuais.
Ocorre diante do estresse excessivo, do novo, do 
risco, do medo.



Nos capacita para uma resposta rápida, intensa e 
vibrante, mediada por hormônios do estresse.
O corpo muda de modo a priorizar os músculos, 
o coração, a tomada rápida de decisão.
Deve ser acionado de vez em quando, tendo um 
fator estressor, uma intensidade, uma duração e 
um propósito.
Na medida certa, nos ajuda.





Momentos de ansiedade normal
►Entrevista de emprego.
►Fazer provas.
►Viagem.
►Casamento.
►Crise econômica
►Mudança de emprego, de lugar etc 
►Lista de aprovados num concurso.



Ansiedade Patológica

► A falta de limiar e especificidade.
► A resposta é excessiva e prolongada.
► O sistema de proteção se vira contra o portador.
►As crises podem acontecer sem motivo aparente.



Ansiedade Patológica
► Quando o sinal de perigo fica fora de controle
► Expectativa constante de que algo ruim vai acontecer
► Desproporcional ao acontecimento
►Interfere na qualidade de vida.
► Afeta desempenho profissional, escolar e as relações 

pessoais
► Causa sofrimento.



Sintomas ( Necessário procurar um profissional 
especializado para o diagnóstico.)
►Se expressa no corpo, mas sua origem é no sistema límbico ( 

emocional) que gera uma cascata de eventos que ativam o 
corpo.

►São alterações mediadas pela adrenalina, aliadas a outros 
hormônios como o cortisol.

►Amígdala cerebelar: região que administra o medo, a tensão e 
a sensação de insegurança e se conecta a várias áreas do 
cérebro, como o hipocampo e o hipotálamo.

►Ativação intensa do sistema nervoso simpático. 





Sistema Nervoso Simpático: luta ou fuga
► “ E aí, vai fugir ou lutar?”
►Sua lógica é utilizar energia para as atividades repentinas.





De maneira geral, nos transtornos de ansiedade, há uma 
perturbação desse equilíbrio, com uma ativação exagerada e fora 
do contexto do sistema simpático.
























