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CUIDANDO DA SAÚDE MENTAL
A saúde mental é um aspecto muito 
importante da nossa vida.  Ela proporciona a 
força emocional que nos permite aproveitar a 
v ida e enfrentar  os obstáculos,  as  
decepções  e os momentos difíceis.  

Esta  cartilha destina-se aos estudantes 
universitários, que vivenciam a transição 
da escola para o ensino superior, exigindo 
rápidas adaptações e o enfrentamento 
de desafios, podendo ser um período muito 
estressante e com impactos para a vida 
pessoal, acadêmica e profissional.

Nesse sentido, a cartilha foi elaborada por 
estudantes de graduação e pós-graduação, 
sob a orientação de uma professora, 
considerando a importância da Saúde 
Mental dos estudantes universitários e a 
necessidade de fornecer informações e 
dicas importantes sobre a saúde mental e 
bem-estar, assim como as fontes e possíveis 
tipos de apoio disponíveis para você na 
Universidade de São Paulo e outros serviços 
que oferecem atendimento aos alunos.

Convidamos você a mergulhar nessas 
páginas, pois a cartilha está repleta de dicas 
prát icas e informações sobre como 
reconhecer as causas do sofrimento mental 
e como gerenciar fatores geradores de 
estresse, para que você possa cuidar da sua 
saúde mental durante a sua jornada na 
universidade.

Cuidar da saúde mental significa aproveitar o 
melhor da sua vida, experimentando bem-
estar e energia para o dia-a-dia nessa nova 
jornada. Venha conosco!

APRESENTAÇÃO
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A saúde mental é um aspecto muito 

importante da nossa vida.  Ela proporciona 

a força emocional que nos permite 

aproveitar a vida e enfrentar os obstáculos, 

as  decepções  e os momentos difíceis.  

Esta  cartilha destina-se aos estudantes 

universitários, que vivenciam a transição da 

escola para o ensino superior, exigindo 

rápidas adaptações e o enfrentamento de 

desafios, podendo ser um período muito 

estressante e com impactos para a vida 

pessoal, acadêmica e profissional.

Nesse sentido, a cartilha foi elaborada por 

estudantes de graduação e pós-graduação, 

sob a orientação de uma professora, 

considerando a importância da Saúde 

Mental dos estudantes universitários e a 

necessidade de fornecer informações e 

dicas importantes sobre a saúde mental e 

bem-estar, assim como as fontes e 

possíveis tipos de apoio disponíveis para 

você na Universidade de São Paulo e outros 

serviços que oferecem atendimento aos 

alunos.

Convidamos você a mergulhar nessas 

páginas, pois a cartilha está repleta de 

dicas práticas e informações sobre como 

reconhecer as causas do sofrimento mental 

e como gerenciar fatores geradores de 

estresse, para que você possa cuidar da 

sua saúde mental durante a sua jornada na 

universidade.

Cuidar da saúde mental significa aproveitar 

o melhor da sua vida, experimentando bem-

estar e energia para o dia-a-dia nessa nova

jornada. Venha conosco!

APRESENTAÇÃO
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O período de transição entre o fim da adolescência e o início da vida adulta é uma 

fase muito importante, marcada por diversas realizações, que sinalizam um novo 

ciclo em nossas vidas. Para muitos, esse marco é representado, entre outras 
1mudanças, pelo ingresso na tão sonhada universidade.

1 - Enfim, estou na universidade! Esta mudança de fase de vida promete a 

liberdade e a independência tantas vezes 

desejada pelos jovens, junto com a ideia de 

n o v a s  a m i z a d e s  e  o  d e s e j o  d e 

pertencimento. 

Muitos de nós vão para a faculdade com a 

esperança de uma carreira promissora e 

um futuro agradável, além do desejo de sair 

de casa pela primeira vez, estabelecer-se 

em um novo lugar, com novos amigos e 

novas rotinas. 

Tudo isso parece um sonho, mas, não 

podemos esquecer que a universidade traz 

consigo desafios de um estilo de vida mais 

intenso, com cargas horárias de estudos 

mais elevadas, necessidade de conciliar um 

emprego dentro da rotina para ajudar com 

as finanças, mais responsabilidades, enfim, 

milhões de coisas diferentes ao mesmo 

tempo.

Durante esse período, são muitos obstáculos pessoais e profissionais que cruzam os nossos 

caminhos. Além disso, o ambiente acadêmico pode promover pressão excessiva, 

competitividade entre colegas, elevado nível de exigências e altas cobranças, despertando 

sentimentos como desapontamento, irritabilidade, preocupação e estresse nos estudantes 
1,2

durante a graduação.
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Você já parou para pensar como anda sua 

saúde mental?

De acordo com a Organização Mundial da 

Saúde (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 a ausência 

de doenças mentais.3 

Ter  sentimentos, sensações e/ou emoções 

desagradáveis ou negativas, como tristeza, 

ansiedade e angústia  faz parte do nosso 

dia a dia, mas precisamos prestar mais  

atenção se temos esses sentimentos por 

um tempo prolongado, pois isso pode 

indicar que  estamos em sofrimento mental.

A persistência de sentimentos e emoções 

desagradáveis favorece o surgimento de 

transtornos como a ansiedade e a 

depressão, além de promover o início de 

hábitos autodestrutivos, como o abuso de 

álcool e de outras substâncias.3

Vivenciar episódios de tristeza faz parte da 

nossa vida, mas em geral, a tristeza é algo 

passageiro ou relacionada a algum evento 

desagradável que ocorreu.

Pode ser um resultado ruim na prova, um 

desapontamento com amigos ou uma 

pessoa que a gente gosta muito.

Mas, estar triste é diferente de estar com 

depressão!

2 - Como anda minha saúde mental?

Estar ansioso com alguma situação específica 

não é o mesmo que ter um transtorno de 

ansiedade!

Períodos de estresse fazem parte da rotina da 

vida acadêmica, por exemplo: época de 

entrega de trabalhos, apresentação de 

seminários,  semana de provas, período de 

estágios, TCC, enfim…Entretanto…períodos 

de estresse prolongado, rotineiro podem 

também afetar sua saúde mental!

8 9

x
Você sabia que… Os universitários têm taxas de 
distúrbios até quatro vezes maior que população em 
geral, de acordo com a Organização Mundial de Saúde 
(OMS).
As taxas de distúrbios psíquicos entre estudantes 
universitários pode ser até 4x maior que na população 
em geral.

 Vem crescendo o  número de acadêmicos que optaram 
pela interrupção de seus estudos e até mesmo de suas 
vidas em decorrência de transtornos psíquicos. 

• Estima-se que mais de 800 mil pessoas morrem 
por suicídio todo ano.

• As tentativas de suicídio podem chegar até 20 
vezes esse número. 

O suicídio é  segunda causa de morte entre os 
estudantes universitários (na faixa etária de 15 a 29 
anos)

Um pouco do histórico para vcs: em um postit



O estresse é uma reação natural do 

organismo com o disparo de substâncias 

pelo corpo que causam reações fisiológicas 

e psíquicas. Ele surge diante de situações 

desafiadoras, quando as demandas 

excedem o limite ou os recursos disponíveis 

pelo indivíduo para lidar com aquela 

si tuação, pr incipalmente diante de 

c i r c u n s t â n c i a s  i n c o n t r o l á ve i s  o u 

imprevisíveis.7

Na verdade, ele ajuda o indivíduo a 

enfrentar os desafios, sendo uma reação 

absolutamente normal. Porém, quando  o 

e s t r e s s e  n ã o  é  g e r e n c i a d o 

adequadamente, pode atrapalhar o seu 

rend imento  na  un ive rs idade  e  se 

transformar em um sério risco à saúde.

2.1 - Eu estou estressado com a universidade? Isso lhe parece comum, rotineiro?

Sintomas como ansiedade, irritabilidade, 

insônia, dificuldades de concentração, 

dores de cabeça frequentes e alterações de 

apetite podem indicar que o estresse está 

causando impacto negativo na sua vida.

Preste atenção em você!

2.2 - E essa tal de ansiedade, o que é?
A ansiedade é um transtorno mental comum, que surge quando estamos em situações de 

ameaça e nosso organismo reage com uma autoproteção, com respostas fisiológicas e 
1,8

comportamentais.
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Mas é importante ficarmos atentos, a ansiedade torna-se uma doença quando é prolongada e  
desproporcional. Geralmente, a ansiedade se apresenta como uma cadeia de pensamentos e 

9imagens repetitivas acerca de consequências negativas e incertas.
Nestes casos  a pessoa sente frequentemente: 

medo,
inquietação, 
insônia, 
fadiga, 
tremores, 
taquicardia, 
alterações no apetite 
irritabilidade, 
tristeza 
falta de concentração .

A depressão é uma doença mental 
crônica multifatorial caracterizada por:

- Tristeza prolongada, desprazer,
sentimento de culpa, falta de
entusiasmo nas at iv idades, 
alterações do sono (insônia ou 
sonolência), alteração de apetite,  
fa l t a  de  concen t ração  nas 
a t i v i d a d e s  e  a t é  m e s m o , 

1,8pensamentos suicidas.

Quem sofre com essa condição pode 
também ter múltiplas queixas físicas, 
como dores pelo corpo, cefaléia, sem 
nenhuma causa aparente.

A depressão pode ser de longa duração 

o u  r e c o r r e n t e ,  p r e j u d i c a n d o  a
capacidade das pessoas na escola, e na
própria vida cotidiana.

São muitos fatores que podem contribuir 
para que a saúde mental esteja 

10ameaçada , dentre eles:

altas cargas de estudo;
dificuldade em conciliar trabalho e 
atividades acade�micas;
falta de atividade de esporte ou lazer;
problemas econo�micos;
falta de apoio familiar;
dificuldade de acesso aos servic�os de 
sau�de mental no setor pu�blico.

2.3 - Depressão, você sabe o que é?

Se você ou alguém que você conheça
apresenta frequentemente estes sintomas,

busque e estimule a buscar ajuda!
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Agora que já falamos de algumas 
manifestações de sofrimento mental, dá 
para perceber que todas essas reações 
do corpo interferem  MUITO na nossa 
vida. 
Então, sim! 
A Saúde Mental é um tema muito 
i m p o r t a n t e  p a r a  d i s c u t i r m o s  e 
refletirmos ainda mais dentro da 
população universitária, que é tão 

afetada pelos efeitos negativos e pelas 
consequências psicológicas impostas 
como o estresse, a ansiedade e a 
depressão.

Mas, vamos entender melhor como lidar 
com tantos desafios e a possibilidade de 
adoecer. 

SIM!

É possível e necessário enfrentar as 
situações que geram estresse, desconforto 
e sofrimento mental. 

A busca pela saúde mental não deve ser 
encarada apenas como uma reação aos 
sintomas que surgem, mas sim como uma 
prática que envolve prevenção, percepção 
d e  s i n t o m a s  e  o  p r ó p r i o 
enfrentamento/coping.

Na verdade, aprender a enfrentar e/ou 
lidar com as situações que abalam a 
nossa saúde mental, é um processo que 
envolve grande aprendizado, mas 
provavelmente poderá ser utilizado em 
diferentes estágios da vida.

Po d e m o s  c i t a r  a q u i  2  t i p o s  d e 
enfrentamento, aqueles que promovem um 
desfecho favorável  e aqueles que 
promovem um desfecho inadequado, com a 
piora dos sintomas.

3 - É possível enfrentar?

 São eles: 

• E n f r e n t a m e n t o  A d a p t a t i v o : 
EFICAZES com bons resultados e 
melhora em re lação ao est resse 
percebido e em relação à prevenção e 
redução dos sintomas ansiosos e 
depressivos relacionados ao sofrimento 

11,12
mental.

• Desadaptativos: NÃO apresentam 
bons resultados em relação ao problema 
enfrentado e acabam por intensificar o 
estresse, a ansiedade, a depressão e o 
mal-estar psicológico, por  enfrentamento 
evitativo ou passivo, onde o problema é 
ignorado ou reprimido, além do uso de 
subs tânc ias ,   da  ev i t ação  e  da 

11,12
autoculpa.

• Evitação: é uma maneira construtiva 
de lidar com a situação de estresse, 
afastando-se do problema ou engajando-
se em outra atividade, prevenindo assim 

13que a situação de conflito se agrave.

Autoculpa: é uma emoção desagradável 
que implica uma autoavaliação negativa 
contra os padrões morais, ou seja, os 
padrões relativos aos comportamentos, 
objetivos, crenças ou traços pelos quais 

14se considera responsável.
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Para a OMS a promoção da saúde 
mental se dá pela combinação de três 
esferas: individual, social e estrutural.  
As esferas social e estrutural envolvem 
políticas de saúde e de recursos sociais 
que favoreçam re lac ionamentos 
positivos e políticas públicas que 

15atendam às demandas da sociedade.

Mas, e na esfera individual? 

O que eu posso fazer para me manter 
saudável? 

• realizar atividade física regular
• diminuir ou cessar o tabagismo
• uso moderado de álcool
• evitar o uso de drogas
• ter uma boa noite de sono
• manter uma alimentação saudável

e equilibrada

EVITE COMPORTAMENTOS DE
RISCO!!
Comportamentos autodestrutivos
podem ser interpretados como um
sinal de necessidade de auxílio e
apoio. Se você ou alguém que você
conhece apresenta estes sinais,
busque ou oriente a buscar ajuda.

Conheça algumas maneiras de 
enfrentar as situações estressantes e 
evitar, ou diminuir, o sofrimento mental.

Enfrentamento ativo: focado na
resolução de problemas, o indivíduo, 

4 - É possível cuidar da saúde mental durante a
vida universitária?

diante uma situação de estresse, tende a 
pensar na melhor forma de lidar com o 
problema, com o objetivo de eliminá-lo, 

12,16,17minimizá-lo ou contorná-lo.

São maneiras intencionais de lidar com o 
problema, incluindo a busca por conforto 
e apoio social.

Técnicas de Meditação e relaxamento
- Mindfulness
Também conhecido como Atenção 
Plena, é a capacidade de um indivíduo 
de prestar atenção à experiência do 
momento presente de forma aberta, com 
consciência e recept iv idade dos 

18-20processos e ambientes mentais.

É a percepção, livre de julgamentos, das 
experiências, momento a momento. 
Essa prática facil i ta a regulação 

emocional e o reconhecimento cognitivo 
do problema, além de ser um fator 
pertinente para o desenvolvimento da 

21resiliência.
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Apoio Social
É a assistência psicológica e/ou física 

prestada por familiares, amigos e outras 

pessoas a um indivíduo que enfrenta 
22dificuldades.

Atua como um amortecedor contra o 

estresse, moderando as relações com o 

estresse e o ajustamento, seja prevenindo o 

estresse ao evitar que a situação seja 

avaliada como estressante em primeiro 

lugar, seja fornecendo uma solução para o 

problema e minimizando sua importância 

percebida, promovendo e facilitando 
16,23respostas comportamentais saudáveis.

5 -  Onde busco ajuda?

Caso você esteja enfrentando problemas 

de saúde mental ou com o uso de álcool e 

drogas, ou os desenvolva ao longo da 

graduação, saiba que você pode e deve 

procurar ajuda. 

A seguir listamos os serviços oferecidos

dentro da Universidade de São Paulo

(USP) e outros serviços que você pode

buscar gratuitamente.

Centro Escola do Instituto de Psicologia
(CEIP) da Universidade de São Paulo,
todos os atendimentos são gratuitos e 
presenciais. Conheça os atendimentos 
oferecidos:

• Plantões Psicológicos:   modalidade

cuja proposta é fornecer atendimento

psicológico para pessoas que se

encontram em situações emergenciais

ou momentos de crise e estão em busca

de apoio e acolhimento. É prática que

não pressupõe atendimento continuado,

m a s  q u e  p o d e  r e a l i z a r

encaminhamentos caso se faça

necessário.

• S e r v i ç o  d e  A c o n s e l h a m e n t o

Psicológico (SAP) – atendimento

realizado para maiores de 18 anos,

residente no Butantã e/ou Comunidade

USP, a inscrição e o atendimento

o c o r r e m  n a s  q u a r t a s - f e i r a s

pessoalmente, das 08 às 09 horas e

atendimento no mesmo dia entre as 8 e

12 horas. Maiores informações:  (011) 

3091-4172

• P l a n t ã o  P s i c o l ó g i c o  d o

LABORATÓRIO DE ESTUDOS EM

FENOMENOLOGIA EXISTENCIAL

(LEFE) - o agendamento e plantão

o c o r r e  n a s  t e r ç a s - f e i r a s .  O

agendamento é realizado por telefone

nas terças-feiras a partir das 9h30, pelo

telefone 3091-4285, falar com Neide.

Conseguindo o agendamento a pessoa

será atendida no período da tarde, de

acordo com o número de vagas

disponibilizado para o dia do contato.

• Grupo de Apoio à Permanência na

USP (GRAPUSP) - atendimento em

gr upo,  pa ra  g raduandos  e  pós

graduandos em busca de possibilidades

psicológicas e afetivas de estar e passar

pela USP. O atendimento pode ser no

Instituto de Psicologia da USP - IPUSP

ou online.

Acesse o formulário de inscrição
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estando logado ao e-mail USP. 

• Unidades Baśicas de Saud́ e:  você
pode utilizar os serviços de sau�de da
unidade mais pro�xima ao local onde
está morando e te�m direito a atenc�a�o
integral em sau�de nos servic�os do
Sistema U�nico de Sau�de (SUS).
Consulte os endereços:

• O Programa Ecos – Escuta, Cuidado e 
Orientação em Saúde Mental é uma 
iniciativa da Pró-Reitoria de Inclusão e 
Pertencimento (PRIP) da USP. Com um 
espaço no campus Butantã, o programa  
ampliou seus atendimentos ao Quadrilátero 
Saúde-Direito (QSD), oferecendo o suporte 
de um psicólogo para acolhimento, escuta 
e orientação sobre demandas de saúde 
mental de toda a comunidade acadêmica.O 
atendimento é presencial, pontual e sem 
necessidade de agendamento. Se o profis-
sional não estiver disponível no momento, 
ou se houver preferência, também é pos-
sível conversar ou agendar o atendimento 
pelo WhatsApp: (11) 3061-7972.

Saiba mais em:
 https://prip.usp.br/areas/saude-mental/programa-ecos/

Compartilhe a sua angústia e
busque o seu bem-estar!
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