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"Muito melhor um pedago de Cream Crack
comido com tranquilidade do que mingau de
Farinha Lactea comido com ansiedade.”

4 - Teletubbies Roxo




“Um pedage de pdo comido em paz € melhor do
que um banquete comido com ansiedade.”

— ESOPO D




Educagdo em Saude Mentdl
Conceito de Saude Mentdl pPara a OMS:

- Sadde Mental € um estado de bem—-estar no qual o
individuo € capaz de usar suas préprias habilidades,
recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e
contribuir com a sua comunidade. A Sadde Mentdl
implica muite mais que auséncia de doenga mental



Importéncia de falar sobre o assunte

~ Necessidade de maior compreensdo sobre o assunto.

~Os estudantes ndo sdo educados para compreender a saude
mental nos seus aspectos positivos e negativos.

» A ansiedade patolégica come causa de mau desempenho
escolar.

» Cendrio pandémico atual e o agravamento dos transtornes
mentais.



Vamos comegar de principio: o sistema nervoso (SN)

~ Tudo o que sente, percebe, deseja e pensa fem origem no
SN.

» Perceber o seu entorno, ver, ouvir e cheirar.

» Capacidade de aprender, amar, ter raiva, sorrir, cherar,
saber onde vocé estd e quem vocé é.




Vamos comegar do principio: o sistema nervese ( SN)
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“Vivemos na Era Mederna, mas o nosse cérebro ainda
vive na Era das Cavernas.”

-Dalgalarrondo ( Cerebro e Evolucao, 2011)




No§so cérebro funciona como Durepoxi para coisas
ruins € como um Teflen para as coisas boas.
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Ansiedade € doenga?




(&

Ansiedade: estado de alertq, geralmente relacionado
a algo que vai acontecer.

Desencadeada por expectativas positivas ou
neqativas, ameagas evitéveis, perigos imagindrios,
situagdes de mudanga, ei<.

Conjunto de aHeragdes fisicas, emocionais e
intelectuais.

Ocorre diante do estresse excessivo, do novo, do
risco, do mede.
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Nos capacita para uma resposta répida, intensa e
vibrante, mediada por horménios do estresse.

O corpo muda de mode a priorizar os muscules,
o coragdio, a fomada rdpida de decisdo.

Deve ser acionade de vez em quando, tendo um
fator estressor, uma intensidade, uma duragdo e
um propésito.

Na medida certa, nos ajucla.



Ansiedade do Bem

“Se tu vens as quatre da tarde, desde as 1r
eu comecgarei a ser feliz. Quante mais a hora
for cheqando, mais eu me sentirei feliz! As
quatroe, descobrirei © preco da felicidade.”




Momentos de ansiedade nermal
= Entrevista de empreqo.
» Fazer provas.
> \iagem.
> Casamento.
> Crise econémica
> Mudanga de empreqe, de Jugar etc
~ Lista de aprovades num concurse.



Ansiedade Patolégica

~ A faHa de limiar e especificidade.
~ A resposta € excessiva e Pmlongacla.

P O sistema de prote¢do se vira contra o portador.
» As crises podem acontecer sem motivo aparente




Ansiedade Va-}alégica

> Quande o sinal de perige fica fora de controle

~ Expectativa constante de que alge ruim vai acontecer

» Desproporcional ao acontecimento

» Interfere na qualidade de vida.

p Afeta desempenho protissional, escolar e as relagdes
pPessoais

» Causa sofrimento



Sintomas ( Necessérie procurar um profissional
especializaclc para o cliagnés+iCOJ

= Se expressa no corpo, mas sua origem € po sistema |imbico (
emocional) que gera uma cascata dse eventos que ativam o
COFPO,

P Sdo alteragdes mediadas pela adrenaling, aliadas a outres
horménios come o cortisol.

> Amigdala cerebelar: regido que administra © medo, a fensdo e
a seénsagdo de insequranga e se conecta a vdrias dreas do
cérebro, como o hipocampe e o hipotdlame.

» Ativagdo intensa do sistema nervoso simpdtico.






Sistema Nervoso Simpético: |luta ou fuga

=" E aji, vaj fugir ou lutare”
» Sua légica é utilizar energia para as atividades repentinas.




EFEITOS DO SIMPATICO

Taquicardia
Constricao dos vasos sanguineos
Aumento da pressao arterial
Midriase (pupila dilatada)
Broncodilatacao
Piloerecao e transpiracao
Aumenta a glicemia

Diminuicao da motilidade intestinal




De maneira geral, nos transtornos de ansiedade, hd uma
perturbagdo desse equilibrio, com uma ativagde exagerada e fora
do contexto do sistema simpético

PARASSIMPATICO

SIMPATICO



Causas clinicas que mimetizam crises
de ansiedade

» Transteornes hermenais.

P Uso de substancias estimulantes.

» DPOC
p SOV
> ICC
> AVE

\V Esclerose mGHiPla.



Principais TA: DSM-V
» Transtorne da Ansiedade Generalizada: “Mas, e se nd
der certo? Eu acho que néo vai dar certo..”

» Transterne de Panico: “Estou sentinde muita angas-Ha.'
Acho que vou enlouquecer!”

» Fobias: “Tenho paver de galinhas! Os olhos delas ficam
Cle lCldO., Isso pdoe € nermall”

Transtorne de Ansiedade Secial: “mas, © que serd qu

vdo pensar de mime”




Tratamentos

\

P Exercicio Fisico: e entdo, vamos nos mexere?




- Tratamentos -

» Terapia: vamos conversar sobre isso..




Tratamentos Farmac0|69icos Tratamentes

P Inibidores Seletivos da Recaptagde da Serotonin

FaerCQlég_ic”O: Ansioliticos ( O GABA me acalm
a serotonina me animal

\




Ansiedade e Estudantes

» Cobrangas sociais, familiares e autocobranca.

» Extensas jornadas de estudos.

P Necessidade de estar nos pardmetros ditados pela
socjedade.

» Conflitos intra e in+erpessoais.

P Excesso de informacdes.

F Excesso de opgdes.

Privacdo de seone.
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Come pedemos nos ajuclar?

» Educar nossos pensamentos: todos os dias, criti
questionar.

P Ndo é possive| deletar memérias desadraddveis, ma
P
possivel reescrevé-|as.

» Superar a necessidade neurdtica de ser perfeito.
» Dormir melhor.

P Exercer a arte da duvida, em especial sobre falsas
crengas.



Come pedemos nos ajuclar?

» Ndo querer mudar © outro.

» Desenvolver resiliéncia: +rabalhar perdas e
frustracdes e reciclar o conformismeo.

» Fazer a+ividac|e ﬂ'sica: q_'\ucla a regulor oS
nheurctransmissores.

» Ngo se sobrecarreqar com tarefas.

» Aceitar que ha eventos que nde pede controlar



Dica: converse com alguém

P Fale sobre o que vocé estd sentinde.

» Compartilhar as causas da anqustia, do mede,
diminuem o SOfrimen+O.

» [embre-se: ndo ache que vocé € anormadl porque
nde es+d bem emocionalmente.

P O sofrimente mental deve ser encarade comeoe
qualquer outra doenga, que precisa de
+ratamento.



Quantos sofrimentos nos
custaram, os males que nunca
aconteceram.

Thomas Jefferson
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A Xoolo Mundo.




