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RESUMO

A adolescéncia € um periodo de transicdo complexa, marcada por mudancas fisicas,
emocionais e sociais. Infelizmente, é também uma fase em que a ansiedade e a
depressdo podem se manifestar de forma significativa, afetando o bem-estar dos
adolescentes. Compreender a conexdo entre os dois transtornos € de suma
importancia para oferecer o suporte necessério, auxiliando-os a enfrentar estes
desafios e a alcancar um bem-estar mental pleno durante essa fase crucial da vida.
Neste trabalho, abordaremos a relacdo entre a depressdo e a ansiedade na
adolescéncia, explorando os fatores de risco, 0s sintomas comuns e as estratégias

para amenizar.

PALAVRAS-CHAVES: Adolescéncia; Transtornos; Bem-estar.



ABSTRACT

Adolescence is a period of complex transition, marked by physical, emotional and
social changes. Unfortunately, it is also a time when anxiety and depression can
manifest significantly, affecting adolescents’ well-being. Understanding the connection
between the two disorders is extremely important to offer them the support they need,
helping them to face these challenges and achieve full mental well-being during this
crucial phase of life. In this work, we will address the relationship between depression
and anxiety in adolescence, exploring the risk factors, common symptoms and

strategies to alleviate them.

KEYWORDS: Adolescence; Disorders; Well-being.
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1 INTRODUCAO

A adolescéncia € uma etapa de desenvolvimento crucial, marcada por intensas
transformacdes fisicas e psicoldgicas. Nesse periodo, 0s jovens enfrentam uma série
de desafios e pressdes, 0 que pode levar ao surgimento de problemas de saude
mental, como a ansiedade e a depressao.

A ansiedade é caracterizada por uma sensacao constante de apreensao, nervosismo
e preocupacdo excessiva. Ja a depressdo se manifesta por meio de um estado
persistente de tristeza, perda de interesse em atividades antes prazerosas e baixa
autoestima. E importante ressaltar que a ansiedade e a depresséo na adolescéncia
nao sdo meramente "fases passageiras" e sim condi¢cdes clinicas que demandam
atencdo e cuidado adequados. Existem diversos fatores que contribuem para o
surgimento da ansiedade e da depressédo na adolescéncia sendo, fatores genéticos,
experiéncias traumaticas, pressfes sociais, problemas familiares e dificuldades
escolares sdo apenas alguns exemplos desses elementos. Portanto, compreender
esses fatores e sua interacdo é fundamental para uma abordagem efetiva desses
transtornos.

Este trabalho tem como objetivo explorar e analisar a relacdo entre ansiedade,
depresséo e adolescéncia, bem como as possiveis causas e consequéncias desses
transtornos nessa fase da vida. Além disso, serdo apresentadas estratégias de
prevencao, identificacdo e recursos disponiveis que podem ser adotados para lidar
com esses problemas de saude mental. Espera-se que esse estudo possa contribuir
para a conscientizacdo e compreensao dos desafios enfrentados pelos adolescentes
em relacdo a esses transtornos. Além disso, busca-se fornecer informacdes
relevantes de profissionais da saude, educadores e demais envolvidos no cuidado e
na promoc¢ao do bem-estar dos adolescentes através do projeto realizado nas escolas

para oferecer o suporte necessario.



2 DEPRESSAO E ANSIEDADE NA ADOLESCENCIA

A ansiedade e depressdo sdo duas condicdes de saude mental que podem estar
interligadas, embora sejam diferentes em alguns aspectos. A ansiedade é
caracterizada por sentimentos de preocupacdes intensas e constantes, medo e tensao,
gue podem interferir nas atividades diarias de qualquer pessoa.

A depressao, por sua vez, € uma condi¢ao caracterizada por sentimentos persistentes
de tristeza, inutilidade ou culpa, falta de interesse em atividades cotidianas e perda de
energia.

Embora esses transtornos tenham condicdes distintas, eles muitas vezes ocorrem em
conjunto. A relacdo entre a ansiedade e depressao pode variar de adolescente para
adolescente, alguns podem experimentar a ansiedade como um sintoma da
depressdo, enquanto outros podem desenvolver depressdo como resultado de um
transtorno de ansiedade nao tratado e ambas as condi¢cdes tém causas multifatoriais,
envolvendo fatores biol6gicos, genéticos, ambientais e psicossociais. Além disso, o
estresse cronico, eventos traumaticos ou mudancas significativas na vida também
podem desempenhar um papel no desenvolvimento de ansiedade e depressao.
Segundo o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA) no Brasil, a faixa etaria
considerada como adolescéncia vai dos 12 aos 18 anos incompletos. Sendo assim,
Nosso projeto ira trabalhar a ansiedade e depressao em adolescentes na faixa etaria
entre 15 a 18 anos, onde acontece a maior parta das mudangas comportamentais e
mentais, como a pressao familiar, compromisso escolares, cobrancas da prépria
sociedade entre outras, onde muitos deles passam por fases dificeis sem estrutura
para suportar as pressdes e acabam se deixando abater pela falta de equilibrio
emocional.

Na qual a ansiedade na maioria das vezes acaba sendo um problema que poucos
percebem, mas que resulta em grandes problemas emocionais no futuro desses
jovens com sintomas que muitas vezes passam desapercebidos pelos préprios pais e
gue a longo prazo ira causar sérios danos em sua vida.

A psiquiatra infanto-juvenil chilena Ana Marina Bricefio, tem 20 anos de experiéncia
no atendimento a adolescentes deprimidos. Algo que se limitava a seu ambito
profissional até que, pouco depois do inicio da pandemia de covid-19, sua propria filha

foi diagnosticada com ansiedade e depressao. Segundo ela: “Coube a mim viver o



gue eu tantas vezes havia diagnosticado”, diz Bricefio a BBC News Mundo, servico
em espanhol da BBC. em 13/03/2023.

DEPRESSAO NA ADOLESCENCIA: PRINCIPAIS FATORES DE
RISCOS

E notdrio o aumento nos ultimos anos, de violéncia, bullying e entre outros fatores na
adolescéncia, o que impacta ndo somente a familia desses jovens, mas a sociedade
como um todo.

Quase diariamente vemos nos noticiarios adolescentes cometendo atos violentos
contra outros adolescentes e quase sempre a justificativa para esses atos € causado
pelo convivio desses jovens com profissionais despreparados e que ja sofreram ou
sofrem com algum tipo de abuso emocional.

Claro que a principio, devemos acreditar que o ambiente familiar que deveria ser o
maior refagio e abrigo desses adolescentes, mas nem sempre € 0 que acontece.
Muitas familias sdo desestruturadas, com pais violentos e ausentes, essas situacdes
muito influenciam na vida desses jovens. Sem esquecer de um grande aumento no
namero de suicidios, e de usuarios de drogas que aumenta significativamente a cada
ano ao redor do mundo.

No livro “Ansiedade como enfrentar o mal do século” o Autor Cury (2015, p.109)
aborda a questéo da dificuldade dos jovens nessa geracao “Nunca foi tao dificil educar
uma geracdo. Nao ha um culpado, o sistema é culpado. Que me ddéi na alma é saber
que esses jovens serdao adulto num ambiente de aquecimento global, inseguranca
alimentar e competicdo predatéria, e precisardo de notavel capacidade de lideranca e
criatividade para dar respostas inteligentes a essa questdo. Entretanto, infelizmente
estamos despreparando-os para esse mundo tumultuado que nos mesmo criamos”
Como minimizar essas causas e efeitos? Com certeza ndo € uma tarefa facil.
Programas para jovens, aconselhamentos, uma nova politica escolar e de educagéo
na vida desses jovens ja seria um bom comeco. Cabe aos pais e educadores ficarem
atentos as mudangas de comportamento desses jovens para poder guia-los de uma
forma mais assertiva e menos traumatica para que eles se sintam acolhidos e
protegidos.

Cabe a sociedade criar programas de educacionais nas escolas e na vida social de
todos politicas educativas e de educacédo para minimizar o impacto psicoldgico na vida

nao so6 dos jovens, mas das pessoas como um todo.



Ja que essas doencas nao afetam somente jovens e adolescentes, mas outras faixas
etarias. Devemos ficar alerta com fatores de risco para podemos ajudar os jovens nao
entrar em uma ansiedade ou mesmo em uma depressao se eles tiverem um apoio
familiar ou mesmo alguém de confiancga a possibilidade de ter um transtorno e menor.
Segundo estudo da psicologa Ana Graca sou BRASILEIRA psicologa clinica, formada
desde 2005 pelo IBMR, com especialidade em Psicologia Clinica e da Saude e
Neuropsicologia, atualmente atendo em uma clinica de psicologia em S&o Gongalo no
RJ.

Os fatores de risco que contribuem para uma depressao na adolescéncia sao:
Fatores geneéticos
¢ A prevaléncia mais elevada de perturbagcdées de humor parece-se nos filhos e
familiares de sujeitos que sofrem deste mesmo tipo de alteragdo dos estados
de emocao;
e A probabilidade de vir a desenvolver uma perturbacdo de humor aumenta

consoante a proximidade de parentesco.

Outros fatores biolégicos
o Alteracbes da estrutura cerebral;
e Desequilibrio de  substancias quimicas cerebrais denominadas
neurotransmissores: a noradrenalina, a dopamina e, principalmente, a

serotonina.

Fatores psicossociais
e Baixa autoestima;
¢ Imagem corporal negativa;
¢ Visdo negativa de si mesmo e do futuro;
¢ Dificuldades de autonomia;
e Mudancgas escolares;
e Bullying;
e Ter uma perturbagao de aprendizagem;
e Existéncia de desemprego, invalidez ou doenga prolongada na familia;
e Tensao na relagdo com os pais;

e Perda de um dos pais na infancia;


https://www.e-konomista.pt/melhorar-autoestima/
https://www.e-konomista.pt/tipos-de-bullying/
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e Conflitos entre os pais;

e Divorcio dos pais;

e Histdria de negligéncia, abuso fisico ou sexual, ou outra circunstancia de vida
traumatica;

e Ter crescido num ambiente pouco afetivo;

e Sentir falta de apoio dos pais;

e Amizades pobres com os colegas;

e Poucas relagdes de amizade.

Com nossa pesquisa de campos sobre: A importancia da saide e bem-estar no dia a
dia observamos que a maioria dos jovens ndo sabem lidar com as suas emocdes,
procurando sempre colocar seus problemas, suas insatisfacdes suas frustracdes em
outro ou outros, ndo se dando conta de que eles problemas séo de ordem pessoal e
apenas cada um pode tratar e trabalhar suas insegurancas.

Como os sintomas sao unicos de cada individuo, fica muito dificil diagnosticar qual
problema e qual profissional as pessoas devem procurar para iniciar um tratamento
eficaz sobre suas perturbacoes.

A cura nao se faz sozinha, para isso existem profissionais que podem auxiliar esses
jovens a lidarem com seus medos, ansiedades entre outros sentimentos da alma.
Fatores externos também se fazem presentes na vida desses jovens e que na maioria
das vezes sdo os maiores causadores dos impactos negativos em suas vidas, pois
vivemos em sociedade e passamos a maior parte de nossas vidas fora do conforto de
nossas casas e do convivio de nossos familiares, como por exemplo a escola e 0
trabalho.

Em nosso trabalho foi feita uma pesquisa de campo com jovens entre 15 a 18 anos
onde 47% acredita que os fatores externos como relacionamento familiar e pessoal é
a maior causa para se desenvolver a ansiedade e depresséo, 27% se desenvolve
esse transtorno no trabalho ou mesmo na escola pelas as cobrangas e a presséo do
dia a dia 22% pela situacdo financeira, trabalham e ndo consegue suprir suas
necessidade e 4% pensa que nenhumas das resposta acima, tem a possibilidade de
desenvolver um transtorno mental.

Com base nos dados que obtemos com resultados da nossa pesquisa, concluimos
gue essas pessoas costumam fugir de suas emocdes e ndo procura ajuda profissional

mesmo reconhecendo que precisa, deixando com que as coisas externas afete



11

diariamente o emocional, como por exemplo incumbir suas emog¢des com pessoas ao
seu redor cujo ndo tem nenhuma ligagdo emocional.

Como citado acima os fatores externos contribui para desgaste emocional e um deles
€ 0 sono onde a maioria das pessoas ndo tem uma boa noite de sono. Concluindo a
pesquisa um ponto positivo no ultimo grafico foi que a maioria das vezes as pessoas
se sente feliz.

Lembrando também que o maior aumento da ansiedade e depressdo foi depois da
pandemia, onde nosso adolescente passaram por situacdes dificil, como perdas,
medo, tiveram que ficar ali preso em sua prépria casa, com todo o caos que tivemos
gue enfrentar para sobreviver, foi algo que ndo estavamos esperando onde mexeu
com emocional de muitas pessoas, passando os dias de prisdo, que comegamos
tentar viver novamente foi parecendo esse transtorno ente os jovens pdos pandemia.
Segundo as pesquisa da UNICEF 04 de outubro de 2021, o impacto da covid-19 na
saude mental de criancas, adolescentes e jovens é significativo, mas é somente a
‘ponta do iceberg'. Na verdade, a pandemia cobrou seu preco.

De acordo com resultados preliminares de uma pesquisa internacional com criancas
e adultos e 21 paises conduzida pelo UNICEF e o Gallup 04 de outubro de 2021, que
tem uma prévia apresentada neste relatorio Situacdo Mundial da Infancia 2021 em
média, um em cada cinco adolescentes e jovens de 15 a 24 anos entrevistados (19%)
disse que, muitas vezes, se sente deprimido ou tem pouco interesse em fazer coisas.
E continuamos vendo essa situacdo entre os adolescentes que a pandemia deixou
seu rastro por onde passou, nossos adolescentes super fragilizado, muitos tentando
lutar contra esse transtorno para conseguir viver uma vida normal.

Jovens que vocé olha e vé uma vida cheia de oportunidade, sonhos mais ali sendo
parado por um doenca do século, que muitas das vezes chegam a ceifa sua prépria
vida por ndo suportar as tristeza que parece que nao tem fim, uma dor que déi tanto
gue ndo a remédio para cura e dessa maneira eles encontra outra maneira de aliviar
essa dor tdo intensa, que ndo os deixam viver uma vida que eles tanto sonharam.
Segundo estudo, Mariana Tokarnia - Jornalista, com graduacdo em comunicacao
social, com énfase em jornalismo pela Universidade de Brasilia (2007-2011).
Atualmente, atua como repérter na Agéncia Brasil, na Empresa Brasil de
Comunicacdo (EBC) e é mestranda no programa de pos-graduacdo em Midias
Criativas na UFRJ. - Associacdo de Jornalistas de Educacédo. “De acordo com o

relatorio, calcula-se que, globalmente, mais de um em cada sete meninos € meninas
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com idade entre 10 e 19 anos viva com algum transtorno mental diagnosticado. Quase
46 mil adolescentes morrem por suicidio a cada ano, uma das cinco principais causas
de morte nessa faixa etaria”.

No Brasil, um dos paises que participou do estudo, essa porcentagem é ainda maior
que a média, 22% dos adolescentes e jovens de 15 a 24 anos dizem que, muitas
vezes, sentem-se deprimidos ou sem interesse. Isso coloca o pais em oitavo lugar no
ranking dos 21 paises.

O relatdrio Situacdo Mundial da Infancia 2021 pede que governos e parceiros dos
setores publico e privado se comprometam, comuniquem e ajam para promover a
saude mental de todas as criancas, todos os adolescentes e cuidadores, proteger 0s
que precisam de ajuda e cuidar dos mais vulneraveis.

Para isso, € necessario, de acordo com o organismo internacional, investimento
urgente em saude mental de criancas e adolescentes em todos os setores, néo
apenas na saude, para apoiar uma abordagem de toda a sociedade para prevencao,
promogéo e cuidados.

E necessaria também a quebra do siléncio em torno da doenca mental, abordando o
estigma e promovendo uma melhor compreensao da saude mental e levando a sério
as experiéncias de criancas e jovens.

Além disso, a integracdo e ampliacdo de intervengdes baseadas em evidéncias nos
setores de salde, educacdo e protecdo social incluindo programas parentais que
promovem cuidados responsivos e de atencéo integral e apoiam a saude mental de
pais e cuidadores.

Ha uma maneira se minimizar esse transtorno mas para iSSo precisamos ser mais
cautelosos para oferecer ajuda devida para nosso adolescente , vocé nao precisa ser
um médico para ajudar basta saber reconhecer o fatores de risco que pode apresenta
e abraca |6 para ajudar, muitas das vezes sdo incentivos, palavras de motivacao e ver
gue tem alguém que realmente se importa com sigo, vai ser dificil mas nada como a
persisténcia e cuidado para isso passar, a companhia para ir em uma consulta é
importante, um passeio a ao ar livre e alguns esportes para incentivar e lembrar
guantas coisas boas a vida tem para nos oferecer.

Precisamos desse apoio no lar, na escola dos amigos para que essa carga fique mais
leve e esse sentimento de peso que o adolescentes sente que é um incomodo para
guem esta ao seu lado, podemos transmitir que eles sdo muito importantes para nos

gue precisamos estamos aqui para ajudar sem julgamento, disposto de ver um sorriso



13

verdadeiro em seus rostos e alegria que s esses jovens sabem transmitirem uma
energia contagiante para que o mundo fique melhor.

Dependemos desse jovens que sdo nosso futuro e sua saude mental esteja
estabilizada para conseguir enfrentar as dificuldade com a cabeca firme e pronta para
desafio que irdo enfrentar na sua fase adulta, é isso que nossos adolescentes precisa
de mais atencdo com sua saude mental assim teremos jovens preparado para o
mundo.
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3 EDUCACAO SOBRE SAUDE MENTAL E PREVENCAO

CONSCIENTIZACAO
A adolescéncia € uma fase muito importante na etapa do desenvolvimento, cheia de

desafios e transformacdes constantes, sendo também um periodo em que o0s
transtornos mentais possam surgir, como, ansiedade e depressao. A conscientizacéo
sobre saude mental nessa fase da vida é de total importancia pois promove o bem-
estar no dia a dia e prevenir reacdes negativas a longo prazo.

A falta de conscientizacdo pode contribuir para o descontrole em cima das questdes
de saude mental, levando os adolescentes a evitarem buscar por ajuda. Segundo o
site do Hospital Santa Ménica “ dados publicados pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), o maior indice de pessoas com ansiedade no mundo esta entre os brasileiros.
Além disso, 11,5 milhGes de individuos no pais sofrem com a depressédo, o que
coloca o Brasil em 5° lugar na lista mundial.” Logo, é fundamental abordar este
assunto de forma clara e informativa. Ao proporcionar a conscientizagdo, 0S
adolescentes podem ser encorajados a reconhecer os sinais aparentes da ansiedade
e depressao neles mesmos e nos colegas criando um ambiente onde, pedir ajudar
ndo se torna um sinal de fraqueza e sim uma escolha corajosa em busca da saude
mental.

Os programas educacionais nas escolas desempenham um papel muito importante
neste processo em busca da saude mental. Ao proporcionar atividades e estratégias
para os estudantes, consequentemente traz a oportunidade deles interagir e conseguir
identificar os indicios da ansiedade e depresséo, com a presenca desses profissionais,
oferecendo suporte a esses adolescentes, faz com que os adolescentes criem
habilidades para enfrentar estas emoc¢des e um aprendizado saudavel para ser
utilizado no dia a dia.

Além disso é importante envolver a relacéo familiar, pois séo eles que faz toda base
para a projecao de vida dos adolescentes, dando suporte para que ele possa lidar
com suas emocoes e situacdes diarias.

Em resumo, a conscientizagcdo sobre saude mental na adolescéncia é um
investimento para o futuro, criando futuros homens e mulheres dispostos a desfrutar

o melhor da salde mental.


https://www.em.com.br/app/noticia/nacional/2017/02/23/interna_nacional,849964/brasil-tem-maior-taxa-de-transtorno-de-ansiedade-do-mundo-diz-oms.shtml
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SINAIS E SINTOMAS

No periodo da adolescéncia é normal ter uma confuséo sobre o que € ou néo os sinais
e sintomas que indicam uma associacdo com a ansiedade e depressao, por ser uma
fase marcada por grandes desafios e acontecimentos. Mas reconhecer os sinais e
sintomas € crucial para uma intervencéo rapida podendo oferecer o suporte adequado
para cada situacao.

Reconhecer 0s sinais € o primeiro passo para se reparar antes de ir atras de qualquer
tipo de ajuda. Quando pensamos ou ouvimos falar sobe os sinais e sintomas da
ansiedade e depressdo, vemos uma grande semelhanca entre elas, mas tudo é
totalmente relativo segundo o site da Medley “Embora em alguns casos elas possam
se confundir ou até se manifestar ao mesmo tempo , depressao e ansiedade sao
doencas diferentes. Cada uma delas tem causas, sintomas e tratamentos especificos,

e claro, as duas precisam de acompanhamento profissional.”

ANSIEDADE

A ansiedade na adolescéncia se mostra de diversas formas, e se nao for tratada, pode
se tornar algo mais grave, como, transtorno de ansiedade de separacao, onde ocorre
uma ansiedade excessiva por ter um afastamento de seus responsaveis, as
consequéncia desse transtorno podem ser variados desde medo extremo de estar ou
ficar sozinho e sofrimento intenso.

No livro’Livre de Ansiedade” do Autor Leahy (2011, p. 12) aborda a questdo uma
doenca moderna “Se voce sofre de uma ansiedade, a chance é de que isso tenha um
grande impacto sobre sua vida.”

Transtorno do panico, é quando se ocorre frequentemente ataques de panico, como,
medo de morrer vindo com sensagdes corporais autonémicas, tendo constantemente
0 medo de morrer.

Transtorno de ansiedade generalizada (TAG), € um tipo de ansiedade que foge
totalmente da realidade, os adolescentes que sofrem com esse tipo de transtorno,
tendem a sempre se importar de forma exagerada com o pensamento do proximo a
seu respeito e na grande maioria das vezes ser pessimista com o seu préprio futuro.
Transtorno de ansiedade social, € o medo que os adolescentes podem ter de qualquer
situacdo social, levando o adolescente a tomar como Unica decisdo plausivel ingerir

substancias ilicitas e grandes quantidades de alcool para preencher esse medo de
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relacfes sociais, normalmente os adolescentes que sofrem com esse transtorno, sao

0S que mais apresentam um ma desempenho nas atividades escolares.

DEPRESSAO

A depressao diferente da ansiedade, € um uma doenca crénica com mais énfase ao
suicidio, e que seus sinais e sintomas se mostram, pois, muitas dores e traumas do
passado nao foram curadas segundo o site Minha Vida “ a Organizagdo Mundial da
Saude, a doenca atinge mais de 300 milhées de pessoas de todas as idades no
mundo. No Brasil, a estimativa é que 5,8% da populacao seja afetada pela doenca.”
A depressdo € uma doenca muito ligada as emocdes, onde existe muitas causas,
mas as principais séo o historico familiar, ansiedade, traumas psicologicos e conflitos
nos relacionamentos. O que é mais evidente em adolescentes depressivos € a
mudanca no temperamento, falta de entusiasmos, falta de motivacdo, baixo
rendimento escolar, baixa autoestima, ansiedade e medos, ins6nia ou hipersonia,
diminuicao do apetite ou comer compulsivamente e sentimento exagerado de culpa.
Comumente a depressao afeta o raciocinio, animo e disposicdo na vida do
adolescente, e muitas vezes eles se negam a aceitar essas condicdes ou ndo tem
informacBes do que é a depressdo, a depressdo pode vir como uma doenca

silenciosa e se ndo for tratada trara consequéncias irreversiveis.

PREVENCAO

Quando falamos de prevencdo da saude mental e fisica, abrimos um leque de
possibilidades e maneiras que podemos fazer para se tornar algo préatico e habitual
do dia a dia do adolescente, pessoas que sofrem com a ansiedade e depressdo tem
uma grande dificuldade de iniciar tais atividades pois ja estdo em um nivel muito
avancado de seu transtorno, onde ndo veem saida para uma vida melhor e mais
saudavel. Segundo o site Blog De Saude Mental “Entender como sair da depresséo e
ansiedade é fundamental, e isso pode ser feito de varias maneiras.”

Somos seres humanos, e por extinto precisamos de relagdes sociais, e adolescentes
gue sofrem de ansiedade e depressao, ndo consegue ter essas relacdes de forma
saudavel, entdo como forma de prevencao é preciso colocar o basico em pratica pra

deixar o adolescente confortavel para possiveis mudancas futuras, como, desde a


https://www.who.int/eportuguese/countries/bra/pt/
https://www.who.int/eportuguese/countries/bra/pt/
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estrutura familiar, o adolescente se sentir acolhido e amado, ter uma boa comunicacao,
e o crucial, ter apoio emocional. E de extrema importancia os adolescentes ter uma
rede de apoio, tanto em suas familias como na fase académica, tendo ambientes
escolares receptivos, colocando o adolescente como pertencente daquele espaco faz
toda a diferenca.

Os adolescentes precisam entender que estdo passando por um momento fragil e que
além de coisas externas € preciso iniciativa propria para comecar uma prevengao ou
dependendo do nivel um tratamento, como, reduzir o0 estresse ao maximo, melhorar
suas rotinas de sono, melhoras habitos alimentares, conseguir lidar com a
procrastinacdo, encontrar formas de aumentar a serotonina natural e principalmente
aprender a lidar com pensamentos negativos.

Por ultimo e o mais importante dos métodos de prevencdo, é o acompanhamento
psicolégico ou psiquiatra, sempre devemos colocar a psicoterapia como tratamento
inicial para o tratamento de ansiedade e depresséao, ha diferentes métodos de terapias
existentes hoje em dia, podendo acolher e atender a varios tipos de pessoas. O
psicologo é quem suaviza todo o processo, fazendo com que os traumas relatados na
sessdao, seja algo simples de resolver, e dar autonomia para o adolescente poder viver

a vida dele de forma saudavel.
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4 USO DE TECNOLOGIA E AVALIACAO DE SAUDE DE SERVICOS
MENTAIS

E crucial para ajudar a compreender essa fase de transicdo que acelera
constantemente com o facil acesso na palma da méo, modernidade do clique que é
assim que sao conhecidos pelas outras décadas e geracdes, como o vicio imediato a
dopamina instantanea induzindo que busque mais, trazendo a sensacao de aliviar
“prazer” imediato. Assim dito no artigo do Hospital Santa Monica publicado em 11 de
junho de 2013, localizada em Itapecerica da Serra — SP, 0 excesso da informacao
tecnoldgica pode causar danos ao cérebro similares ao de cocaina o que mostra que
€ um grande risco ao préprio adolescente que ndo pensa nas consequéncias que isto
pode |he acarretar com esse bombardeio de algoritmos que prendem com uma
facilidade.

A Caminhada para dependéncia desenfreada e sua barreira com a realidade em sua
frente, descontruindo sua identidade e modificando para ser acolhido neste submerso
digital, dispersando o cenéario em que vive, entregando a oportunidade ao marketing
em massa, o instigando a rotular que o adolescente através dos filmes, novelas e
minisséries classificando a imagem que tornasse feio, desagradavel e insensivel
interferido no comportamento com amigos, familiares, e seus pais inserindo em uma
bolha pela privacdo de superprotecdo dos responsaveis entra em atrito o
relacionamento estremecendo ao invés de ser saudavel, comparando o receptor com
situacdes passadas de suas vidas gerando conflitos, atropelando e invadindo a fala
um do outro, desinteresse com possiveis acdes agressivas e rompimento sadio e
entrelacando a turbuléncia transparecendo a altura da hierarquia na relacao,
sobrecarregando emocionalmente e mental ambos. Passando insegurancga aos filhos
Ihe entregando o papel de tornar-se um adulto, jogando- se em uma posi¢cao de
crianga, transparece uma postura diferente de reagir em vez de ensinar ou ajudar a
compreender.

Um mundo desconectado com outro, sem atualizacdes desesperando o adolescente
gue precisa do acolhimento causando desconsolo, constrangimento e sem amparo o
fazendo recorrer pedir ajuda as redes sociais ou do grupo de amigos em questéo de
ajudar solucionar a situacdo, a qual também estdo em desenvolvimento e sem
experiéncia com a circunstancia vivendo aquele modo de comportamento para ser

aceito, agindo de forma agressiva, para a noticia citada no site gazeta escrito por


https://hospitalsantamonica.com.br/uso-excessivo-de-internet-e-celular-pode-causar-danos-ao-cerebro-similares-ao-de-cocaina/
https://hospitalsantamonica.com.br/uso-excessivo-de-internet-e-celular-pode-causar-danos-ao-cerebro-similares-ao-de-cocaina/
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Amanda Milléo, em dois mil e dezenove, sim pode desencadear através da tela o
comportamento compulsivo violento tornando desestabilizado para inserir a
negatividade engatilhando em direcdo a mudancas brusca praticando as coisas
escondido, driblar com o “supervisionamento” de seus responsaveis e entrega-los a
sensacdo de amadurecendo desfazendo a imagem de rebelde fazendo o recuar
criando uma defesa, estabelecer sem sofrer as consequéncia novamente na tentativa
de ver como chega a mensagem.

Geralmente possibilita um perfil que inconsequente n&o torna uma conexao antes da
correcdo desgastando a orientacdo, outro olhar corta a influéncia que tinha sobre o
adolescente identificando que ja passou a primeira etapa da qual era mais maleavel
pensar no lado dele, recusando a aceitar, pensando em nao baixar a guarda.
Interferindo na existéncia das outras pessoas também. Uma postura reflexivel sem
respaldo emocional vinda de momentos em que os pais brigam de frente com o
adolescente assistindo minuciosamente, optando a agirem de forma imprudente como
gue aquela acéo nao surgisse efeito.

A avaliacdo dos servicos de saude mental desempenha um papel crucial na
compreensao e melhoria do atendimento oferecido a individuos que enfrentam
desafios emocionais, psicolégicos ou psiquiatricos. Em um cenario global em
constante evolucdo, a demanda por servicos de saude mental esta em ascensao,
destacando a importancia de avaliar a eficacia, acessibilidade e qualidade desses
servigos. A avaliacdo ndo apenas fornece discernimento valiosos sobre a eficacia dos
tratamentos e intervencdes, mas também identifica lacunas e areas de melhoria,
promovendo a entrega de cuidados mais eficientes e centrados no paciente. Neste
contexto, a avaliacdo de servicos de saude mental ndo € apenas uma ferramenta de
monitoramento, mas uma abordagem integral para impulsionar a exceléncia na
prestacdo de cuidados voltados para o bem-estar emocional e psicolégico da
comunidade. Este processo, portanto, desempenha um papel fundamental na
construcao de sistemas de saude mental mais resilientes e sensiveis as necessidades
individuais, contribuindo para uma sociedade mais saudavel e equitativa.
Reconhecer e investir no papel da tecnologia na salde mental dos adolescentes néo
apenas reflete uma abordagem adaptativa, mas também destaca 0 compromisso em
proporcionar suporte efetivo em um mundo cada vez mais digitalizado, instrui-los
manusear essa tecnologia com morosidade néo é brando, ferramentas e plataformas

de aprendizagem online que oferecem recursos acessiveis, como legendas em videos
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e materiais de leitura adaptaveis tornasse comum no cotidiano. Porém diversos casos
enguadram na seguinte questdo, uma proporcao grande de reacdes diretamente onde
a imersao é inevitavel de ser controlada estando desprotegidos a este aumento de
exposicao assemelha-se no impacto causado, promovendo limitagcdes a recursos. E
na falta de apoio, indisposto a procurar ajuda contextualizando a intolerancia,
associando a algo passageiro e inferior, baixando a cabeca e criando um escudo de
protecdo, alinhando a qual ndo ha sentido ao adolescente em recorrer apoio nas redes
de RAPS e também no ensino por ser sentir leigo além de lesado ou n&o ter acesso
da qual tem direito, enfatizando que esta ali € ser esquecido, ndo estabilizando
regulamente as informacdes necessaria, este excesso provoca um baixo rendimento
possibilitando uma reacdo prejudicial, contendo questdes temporaria sobre outras
demarcacdes.

Pressionando o processo para a recuperacao da saude por conta propria tardando-
se a restauracdo com o especialista da sobre carga desde periodo que tanto quer
descarretar estes sentimentos que estdo armazenando emocdes, situacdes como a
guem nao |Ihe serve mais. Nao confia no processo terapéutico por conta ter contato
com informac®es distorcidas de resultado a comentéarios postados na internet por ndo
surgir efeito. Por atras de todo o ocorrido ainda sim a tecnologia pode ajudar na saude
mental com a ampla gama de variedade abordando de forma estratégica por meio de
alcancando todas as limitagdes.

A falta de acessibilidade aos servicos de saide mental para adolescentes nas escolas
€ um desafio significativo. A auséncia desses servicos pode resultar em dificuldades
para os jovens em busca de apoio, levando a atrasos na detec¢do e tratamento de
questdes de saude mental. Isso pode contribuir para o aumento do estigma em torno
do tema e impedir intervengcdes precoces. A caréncia desses recursos nas escolas
destaca a necessidade urgente de investimentos e politicas que priorizem a saude
mental dos adolescentes, garantindo que servicos adequados estejam disponiveis e
acessiveis.

Por este motivo o artigo escrito por Gustavo Maranhéo psicoterapeuta, localizada em
Recife diz a importancia de procurar fazer terapia e na sua noticia explica a grande
valia e o beneficios que isto traz seja presencial, videochamada ou por telefone tem
um papel crucial, e cita a sesséo online que venho sendo utilizado em massa no
periodo da pandemia onde ndo podia ter contato com o profissional presencialmente

acumulou desesperadamente a populagcéo mais jovem, a tecnologia abriu esta porta
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acessivel aos menores, encontrando taticas de fazer sentir confortado e acolhido,
lubrificando o saudavelmente.

Além de outras plataformas aplicativos moveis de saude mental voltados para o
suporte a ansiedade oferecem recursos e ferramentas para ajudar as pessoas a
gerenciar seus niveis de estresse e ansiedade com o acompanhamento.

Esses aplicativos geralmente incluem técnicas de relaxamento, meditacdo guiada,
rastreamento de humor, exercicios de respiracdo e informagfes educativas sobre
saude mental, fornecem uma abordagem acessivel e conveniente para promover o
autocuidado e a consciéncia emocional, permitindo que 0s usuarios cultivem
estratégias eficazes para lidar com a ansiedade no seu dia a dia. E um periodo de
intenso desenvolvimento emocional e social. Nessa fase, a construgdo de uma base
sélida de bem-estar mental contribui para o desenvolvimento saudavel, influenciando
a autoestima, relacionamentos interpessoais e desempenho académico. Ao cultivar
praticas saudaveis de cuidado mental, os adolescentes estardo melhor preparados
para enfrentar desafios, construir resiliéncia e estabelecer padrbes positivos que
podem durar ao longo da vida adulta. Dispositivos vestiveis, como pulseiras
inteligentes, que coletam dados relacionados ao bem-estar emocional e mental de
uma pessoa. Esses dispositivos podem medir indicadores como frequéncia cardiaca,
padrdes de sono, niveis de atividade fisica e até mesmo sinais de estresse. O objetivo
€ fornecer ao usuario informac6es em tempo real sobre seu estado emocional e
comportamental, ajudando na conscientizacdo e no desenvolvimento de estratégias
de autogerenciamento da saude mental. Essa tecnologia visa oferecer uma
abordagem mais holistica para o cuidado da saude, integrando aspectos fisicos e
mentais.

O uso da tecnologia na saude mental envolve a coleta e analise de dados pessoais
para fornecer suporte personalizado. Embora isso ofereca beneficios significativos,
como intervengbes mais eficazes e acessibilidade, também levanta preocupacgdes
sobre privacidade. A protecdo adequada dos dados € essencial para evitar o uso
indevido das informagdes sensiveis dos usuarios. E crucial implementar medidas de
seguranca robustas e garantir a transparéncia no manuseio dos dados para preservar
a confianca e o respeito a privacidade dos individuos que buscam assisténcia por meio
de tecnologias de saude mental.

A confidencialidade dos dados € essencial para construir a confianca especialmente

by

dos adolescentes futuros usuarios, que podem ser mais sensiveis a privacidade.
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Atransparénceno no processo de coleta e uso de dados, é crucial para garantir que
os adolescentes compreendam de forma clara e plenamente as implicagdes e tenham
a capacidade de dar um consentimento informado, os riscos de vazamento pode inibir
0s adolescentes de buscar ajuda online por ndo se sentirem seguros em relacdo a
privacidade de suas informacdes escorrendo ao presencial. As buscam de
transparéncia nas politicas de uso de dados é fundamental para construir confianca,
evitando o estigma e respeitar as diversidades, minimizar a coleta de dados reduz o
risco de exposigao excessiva para capacitar os adolescentes a tomarem decisdes
conscientes.

O uso da tecnologia na saude mental envolve a coleta e andlise de dados pessoais
para fornecer suporte personalizado. Embora isso ofereca beneficios significativos,
como intervengBes mais eficazes e acessibilidade, também levanta preocupacdes
sobre privacidade. A protecdo adequada dos dados € essencial para evitar o uso
indevido das informacées sensiveis dos usuérios. E crucial implementar medidas de
seguranca robustas e garantir a transparéncia no manuseio dos dados para preservar
a confianca e o respeito a privacidade dos individuos que buscam assisténcia por meio

de tecnologias de saude mental.
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5 PROMOCAO DE ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS

A promocdo de habitos de vida saudaveis desempenha um papel crucial na prevencéo
da ansiedade e da depressdo em adolescentes, constituindo uma abordagem holistica
para o bem-estar emocional e mental. Estes habitos, como uma dieta equilibrada,
pratica regular de exercicios e sono adequado, sdo elementos fundamentais que
podem impactar positivamente diversos aspectos da vida dos adolescentes. Um dos
caminhos pelos quais esses habitos exercem influéncia é na regulacdo do humor.
Uma alimentacdo saudavel proporciona 0s nutrientes necessarios para o
funcionamento adequado do cérebro, incluindo a producdo de neurotransmissores
como a serotonina, que desempenham um papel vital na estabilidade emocional.
Dessa forma, uma dieta equilibrada n&o apenas nutre o corpo, mas também contribui
para a saude mental, reduzindo os riscos de ansiedade e depresséo.

A pratica regular de exercicios é reconhecida por sua capacidade de reduzir os niveis
de cortisol, o hormbnio do estresse, e de liberar endorfinas, neurotransmissores
associados ao bem-estar. Especialmente em adolescentes, o exercicio fisico ndo sé
promove a saude fisica, mas também age como um poderoso mecanismo de reducao
do estresse, diminuindo a probabilidade de desencadeamento de ansiedade e
depressao. A qualidade do sono adequado € outra faceta essencial na promocéo da
saude mental. A privacdo de sono esta associada a problemas de salde mental,
incluindo ansiedade e depressédo. Estabelecer rotinas regulares de sono e criar um
ambiente propicio ao descanso sao estratégias eficazes para garantir que 0s
adolescentes desfrutem de uma boa qualidade de sono, essencial para a regulacao
emocional e do humor.

Além disso, a adocdo de habitos saudaveis contribui para o desenvolvimento de uma
autoestima e autoimagem positivas entre os adolescentes. Ao cuidarem de sua saude
fisica, eles cultivam uma percepcdo mais positiva de si mesmos, 0 que, por sua vez,
reduz a probabilidade de enfrentarem transtornos de saude mental. A socializagdo em
atividades fisicas em grupo, como esportes, emerge como um fator importante. Além
dos beneficios fisicos, a participacdo em atividades coletivas promove a construgédo
de relacionamentos saudaveis, fornecendo um apoio social significativo. Esse apoio
emocional desempenha um papel crucial na prevencéo da ansiedade e da depressao,
destacando a importancia das relacdes interpessoais na saude mental dos

adolescentes.
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Por fim, a promocéo de habitos saudaveis também contribui para o desenvolvimento
da autonomia e controle nos adolescentes. Ao assumirem responsabilidade por suas
escolhas de estilo de vida, os jovens fortalecem a sensacgao de capacidade para lidar
com os desafios e o estresse, diminuindo assim a vulnerabilidade a problemas de
salde mental.E imperativo ressaltar que embora esses habitos sejam componentes
valiosos na prevencao, fatores genéticos, ambientais e psicossociais também
desempenham papéis significativos. Nesse sentido, um sistema de apoio abrangente,
incluindo servicos de saude mental, é essencial para a identificagdo precoce e o
tratamento, se necessario. Os pais, cuidadores e educadores desempenham um
papel vital ao incentivar e apoiar os adolescentes na ado¢do de um estilo de vida
saudavel, proporcionando um ambiente propicio para o florescimento de sua saude

mental e emocional.

HUMOR E ALIMENTACAO

A conexdo entre saude mental e alimentagcdo ndo € uma novidade, e a famosa
expressdo "vocé é o que vocé come", atribuida a Jean Anthelme Brillat-Savarin
durante a Revolucdo Francesa, destaca essa interacdo. Nos ultimos cinco anos, a
psiquiatria nutricional ganhou destaque, revelando que uma dieta pouco saudavel,
centrada em alimentos ultraprocessados, excesso de agucar, baixo consumo de agua
e ritmo irregular, pode desencadear ou agravar transtornos mentais como depressao
e ansiedade.

No livro” Promocéao de estilo de vida saudaveis”, Autores Agéncia Nacional de Saude
Suplementar — (2007,p.42), aborda sobre a questdo Alimentacdo Saudavel e Atividade
Fisica.” Os adolescentes devem ser orientados a ndo substituir as principais refeicdes,
como almoco e jantar, por lanches rapidos, o que € um habito comum e pode
comprometer a satisfacdo das necessidades nutricionais nesta fase.”

Em contrapartida, uma cereais, grdos e gorduras saudaveis, como o 6mega-3
encontrado em peixes alimentagdo focada em alimentos naturais, como verduras,
frutas, carnes, , demonstra a capacidade de melhorar esses problemas.

A cientista Elisa Brietzke, professora titular do departamento de psiquiatria da Queen’s
University no Canada e pesquisadora em psiquiatria nutricional, explica que o
estbmago e o intestino humano abrigam bactérias benéficas que desempenham um

papel crucial na digestdo e na absorcdo de nutrientes. Diversos nutrientes
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provenientes dos alimentos sdo essenciais para a fabricacdo de neurotransmissores,
mecanismos pelos quais 0os neurénios se comunicam. Um desequilibrio nessa relacéo
pode impactar diretamente as emoc¢des. Quando optamos por alimentos
ultraprocessados, que frequentemente vém em embalagens, latas ou caixas,
alteramos a composicdo da microbiota, podendo resultar na falta de nutrientes
necessarios para a producdo adequada de neurotransmissores. A serotonina, por
exemplo, desempenha um papel crucial na regulagdo do humor e é afetada pela
qualidade da nossa alimentagao.

Nos ultimos anos, cientistas da psiquiatria, neurologia e nutricdo tém se dedicado a
entender o eixo intestino-cérebro e seu impacto nas emocdes. Em 2017, foi fundada
a Associagdo Internacional de Psiquiatria Nutricional (ISNPR), liderada pela
australiana Felice Jacka, considerada pioneira nesse campo. Jacka conduziu o ensaio
clinico Smiles, o primeiro a testar a melhoria na alimentacdo como estratégia de
tratamento da depressao. Os resultados foram notaveis: participantes que seguiram
uma dieta semelhante & mediterranea apresentaram melhora significativa, enquanto
0 grupo de controle, que continuou com a alimentacao habitual, mostrou uma melhora
menos expressiva. Evidéncias sugerem que a dieta mediterranea, baseada em peixes,
vegetais, azeite de oliva e auséncia de alimentos processados, pode ter efeitos
protetores contra a depressdo. No entanto, ha ainda muitas outras dietas a serem
estudadas. O estudo de Felice Jacka destaca os beneficios dessa abordagem a saude
mental, reforcando a ideia de que a alimentacdo desempenha um papel crucial no

equilibrio emocional e na prevencao de transtornos mentais.

QUALIDADE DE SONO

A qualidade do sono emerge como um fator critico na regulacdo das emocdes e do
humor, desempenhando um papel essencial na prevencao de transtornos mentais,
como ansiedade e depressao, especialmente no periodo delicado da adolescéncia.
Diversos aspectos relacionados a melhoria na qualidade do sono contribuem
significativamente para o bem-estar emocional dos adolescentes. A regulagéo
emocional € um dos beneficios fundamentais proporcionados pelo sono adequado.
Durante o0 sono, o0 cérebro realiza processos vitais, como 0 processamento de
informacdes e a consolidacdo de memodrias, influenciando diretamente o equilibrio de

neurotransmissores. Quando os adolescentes enfrentam privacdo de sono, podem
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encontrar dificuldades em regular suas emocdes, tornando-se mais suscetiveis a
sentimentos de ansiedade, irritabilidade e tristeza.

A relacdo entre sono e estresse também é destacada, especialmente no que diz
respeito ao hormoénio do estresse, o cortisol. A falta de sono adequado aumenta a
atividade do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HPA), resultando em niveis elevados
de cortisol. Esse desequilibrio hormonal pode intensificar os niveis de estresse e
ansiedade. Por outro lado, adolescentes que desfrutam de um sono de qualidade
tendem a ter niveis de cortisol mais bem regulados, contribuindo para a reduc¢éo do
estresse.A consolidacdo da aprendizagem e memoria, processo Vvital para
adolescentes em fases intensas de desenvolvimento e aprendizado, ocorre durante o
sono. Um sono adequado facilita essa consolidacéo, ajudando a reduzir o estresse
relacionado ao desempenho académico e promovendo um ambiente propicio para o
crescimento intelectual.

A liberacédo de horménios do crescimento, essenciais para o desenvolvimento fisico e
mental dos adolescentes, esta intrinsecamente ligada ao sono profundo,
especialmente durante as fases REM (movimento r4pido dos olhos) e sono de ondas
lentas. A qualidade do sono, portanto, desempenha um papel crucial no
desenvolvimento global dos adolescentes.Estabelecer rotinas regulares de sono
também se destaca como um fator relevante na melhoria da qualidade do sono.
Manter horéarios regulares contribui para a regulacdo do ritmo circadiano do corpo,
resultando em um sono mais consistente e reparador. Essa regularidade no sono nao
apenas influencia positivamente o estado emocional, mas também contribui para a
estabilidade mental dos adolescentes.

Além disso, criar um ambiente propicio ao sono é uma estratégia eficaz para melhorar
a qualidade do descanso dos adolescentes. Praticas como manter o quarto escuro,
silencioso e fresco, evitar 0 uso de dispositivos eletrdnicos antes de dormir e
estabelecer rotinas relaxantes antes de deitar-se sado fundamentais para criar
condicOes ideais para uma noite de sono rejuvenescedora. Em conclusédo, a melhoria
na qualidade do sono € uma peca-chave na promocao do bem-estar emocional e na
prevencao de transtornos mentais em adolescentes. Ao reconhecer a importancia do
sono adequado e adotar praticas que favorecam um descanso de qualidade, os
adolescentes podem fortalecer ndo apenas sua saude fisica, mas também a

estabilidade emocional, contribuindo para um desenvolvimento saudavel e equilibrado.
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A interligacdo entre depresséo e sono revela-se como um fenébmeno complexo, onde
a grande maioria das pessoas que enfrentam distirbios depressivos também
experimentam desafios relacionados ao dormir, embora ndo necessariamente 0s
mesmos. Esta conexdo entre os dois aspectos da saude mental € tao intrinseca que,
em alguns casos, determinar qual € o problema primario, se o disturbio do sono ou o
mental, torna-se uma tarefa desafiadora. Pesquisas indicam que 25% das pessoas
diagnosticadas com depressao manifestam sintomas de insbnia, enquanto a
incidéncia de hipersonia, caracterizada pelo sono excessivo, € menor, afetando cerca
de 40% dos casos. Além disso, alguns pacientes alternam entre os dois extremos,
destacando a complexidade dessa relacdo. E relevante notar que, embora comuns,
os disturbios do sono ndo séo requisitos obrigatorios para o diagnostico de depressao.
Uma pessoa pode ser diagnosticada com depressdo mesmo sem alteracoes
significativas em seus padrdes de sono.

A bilateralidade na interacéo entre insdnia e depressao é tao intensa que determinar
qual problema se manifestou primeiro em um caso especifico é uma tarefa
desafiadora, exigindo uma investigacdo aprofundada por profissionais de saulde
mental e sono. A neuropsicéloga Dra. Katie AImondes destaca a importancia de uma
entrevista clinica detalhada, acessando a histéria anterior aos sintomas e contando
com a colaboracao de familiares para reconhecer o quadro inicial. Estudos evidenciam
que a relacdo entre sono e depressdo € bidirecional. Por um lado, pessoas com
insdnia tém um risco significativamente maior de desenvolver um disturbio depressivo
importante. Por outro lado, a falta de sono adequado pode funcionar como um fator
estressor, contribuindo para dificuldades cognitivas e de humor que se tornam gatilhos
da depressdo. A insbnia, por exemplo, aumenta em até quatro vezes o risco de
depressao.

A qualidade do sono também ¢é afetada pela depresséo, indo além dos disturbios. A
laténcia do sono pode aumentar, ampliando o tempo que uma pessoa passa na cama
antes de conseguir dormir efetivamente, prejudicando a eficiéncia do sono. Esse
comportamento pode gerar um ciclo vicioso, onde a dificuldade em dormir aumenta a
ansiedade, piorando ainda mais o problema com a depressao. A arquitetura do sono,
gue inclui as diferentes fases do sono, também é prejudicada pela depressao. O sono
leve (Fase 1) aumenta, resultando em mais despertares e microdespertares durante
a noite. O sono profundo, responsavel pelo processamento de memarias positivas e

relaxamento, diminui. O sono REM, onde ocorrem a maioria dos sonhos e a fixagao
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de memorias, também é afetado, aparecendo em menor quantidade, especialmente
nos ultimos ciclos do sono.

Portanto, o tratamento da depressao inevitavelmente passa pelos cuidados com o
sono, quebrando o circulo vicioso que se forma entre esses dois aspectos. Esse
cuidado pode ser realizado de maneira medicamentosa ou educativa, como por meio
da pratica da higiene do sono, destacando a importancia integral de abordar tanto a
saude mental quanto os padrées de sono para alcancar uma abordagem eficaz na
melhoria do bem-estar.

EXERCICIOS FISICOS

A prética regular de exercicios emerge como um elemento crucial na reducéo do
estresse e na prevencdo de transtornos mentais, como ansiedade e depressao,
especialmente durante a adolescéncia. Diversos mecanismos estao envolvidos nessa
relacdo benéfica entre o exercicio fisico e 0 bem-estar psicolégico dos adolescentes,
destacando-se alguns aspectos fundamentais. Uma das maneiras pelas quais o
exercicio contribui para a reducéo do estresse é por meio da diminuicdo dos niveis de
cortisol, o hormonio do estresse. Em situagOes estressantes, as glandulas
suprarrenais produzem cortisol como uma resposta natural. O exercicio fisico regular
tem sido associado a diminuicdo desses niveis, permitindo que o organismo lide de
forma mais eficaz com o estresse. Essa regulagdo hormonal n&o apenas previne o
acumulo de estresse cronico, mas também promove uma resposta mais equilibrada a
situacdes estressantes.

Outro beneficio destacado é a liberacdo de endorfinas, neurotransmissores
conhecidos por sua associagdo com o bem-estar e a felicidade. A atividade fisica
desencadeia a producdo dessas substancias, criando uma sensacao de euforia,
muitas vezes chamada de "euforia do corredor”. Essa sensacgao de elevacdo de humor
é valiosa na reducdo da ansiedade e da depresséo, proporcionando um estado de
relaxamento e contentamento. A melhoria da qualidade do sono é uma consequéncia
positiva do exercicio regular. O sono adequado desempenha um papel crucial na
regulacdo do estresse, permitindo que os adolescentes enfrentem o estresse diario

com maior resiliéncia emocional. Quando o sono é melhorado, a capacidade de

gerenciar o estresse de forma eficaz & ampliada.
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A relacdo entre exercicio fisico e tensdo muscular também é notavel. O estresse
muitas vezes se manifesta no corpo na forma de tensdo muscular, e a pratica regular
de exercicios ajuda a aliviar essa tensdo, promovendo uma sensacdo geral de
relaxamento e alivio do estresse. Além dos beneficios fisiologicos, o envolvimento em
atividades fisicas oferece aos adolescentes um senso de controle sobre seus corpos
e saude. Esse aumento da autonomia e autoeficacia contribui para uma maior
autoestima, tornando os adolescentes mais capazes de enfrentar situagbes
estressantes com confianca. E crucial salientar que a regularidade, mais do que o tipo
especifico de exercicio, € fundamental para colher esses beneficios. A diversidade de
opc¢Bes, como caminhadas, corridas, ioga, danca ou esportes em equipe, permite que
os adolescentes escolham atividades que se alinhem as suas preferéncias individuais.
No entanto, a moderacao é fundamental, pois 0 excesso de exercicio pode resultar
em lesdes e aumentar o estresse fisico e mental. Consultar um profissional de saude
ou um treinador é aconselhavel para garantir que o programa de exercicios seja
adequado a idade e as necessidades individuais do adolescente. Em resumo, 0
exercicio regular ndo apenas fortalece o corpo, mas desempenha um papel vital na
promocao do bem-estar emocional e na prevencao de problemas de saude mental em
adolescentes. Torna-se, assim, uma peca fundamental na constru¢do de um estilo de

vida saudavel e equilibrado.
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6 RECURSOS DISPONIVEIS

A ansiedade e depressao na adolescéncia tém se tornado cada vez mais comuns e
0s numeros de adolescentes diagnosticados tem crescido de forma exagerada apos
o periodo de pandemia, em que cerca de 35% sofrem com a ansiedade e depressao
no Brasil, segundo o levantamento do Instituto de Psiquiatria da Universidade de Sao
Paulo (USP). Embora seja uma etapa complicada € necessario entender e diferenciar
essas doencas, ja que cada uma tem suas causas, sintomas e tratamentos. Sendo
assim, a ajuda de um profissional é essencial para a intervencdo e além do mais
auxiliar quais os recursos disponiveis capazes de favorecer de forma adequada o
adolescente em seu tratamento.

Quando falamos de recursos disponiveis, promovemos a importancia da prevencao e
do acesso aos cuidados de saude mental dos adolescentes, garantindo que eles
recebam todo o suporte necessario para superar esse desafio e avancar em sua
jornada.

No Brasil, existem diferentes recursos e programas disponiveis pelo governo brasileiro,
gue sao importantes fontes de apoio para um jovem em crise como, por exemplo, a
linha de ajuda CVV (Centro de Valorizacdo da Vida) que por meio dela oferecem apoio
emocional garantindo sigilo total da conversa, através do numero de telefone 188 e
atendem também via e-mail e chat 24 horas por dia, da mesma forma funciona o
TeleSUS um servico de teleatendimento do SUS que oferece orientacdes e
informac@es sobre saude e inclui questdes relacionadas a saude mental, basta discar
136. Além disso, o Sistema Unico de Satde (SUS) disponibiliza programas de salde
mental como o Centro de Atencao Psicossocial (CAPS), onde a assisténcia prestada
é realizada por multiprofissionais visando a reinsercao e reabilitacdo social dos jovens
que sofrem com esses transtornos mentais.

Lembrando que cada pessoa é Unica e o que funciona para um pode ser que nao
funcione para o outro, em razéo disso, o suporte social € fundamental no qual os
familiares, amigos, professores e profissionais da saude fazem total diferenca,
auxiliando esses jovens a estabelecerem rotinas saudaveis, estruturadas e
promovendo o bem-estar emocional.

Diante dos recursos apresentados, N0SSO grupo pensou em COmMo proporcionar
melhorias e amenizar a ansiedade e depresséo na vida dos adolescentes e baseado

no Programa Saude na Escola (PSE) que € uma iniciativa do governo com o objetivo
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de contribuir para a formacdao integral dos estudantes por meio de a¢des de promocao,
prevencao e atencdo a saude. Posto isso, esse projeto nos guiou para a elaboragao
de um novo projeto que auxilie e previna a vida de muitos jovens que sofrem ou

sofreram esses transtornos mentais durante a adolescéncia.
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7 SITUACAO PROBLEMA

CRIACAO DE UMA SALA DE APOIO NAS ESCOLAS PARA AUXILIAR OS
JOVENS QUE SOFREM DESSES TRANSTORNOS MENTAIS

Nosso projeto de prevencdo da ansiedade e depressao na escola é uma iniciativa
inovadora que busca cuidar da saude mental dos estudantes em parceria com
profissionais especializados e a prefeitura local. Compreendemos que a ansiedade e
a depressao sao problemas que podem afetar significativamente o bem-estar dos
jovens e interferir em seu desempenho académico. Por isso, estamos empenhados
em oferecer suporte e recursos adequados para lidar com essas questdes de forma
saudavel.

Contamos com a participacdo de profissionais da area de saude mental, como
psicologos e assistentes sociais, que trabalhardo em conjunto com educadores, pais
e alunos. Esses especialistas estardo disponiveis para identificar sinais precoces de
ansiedade e depresséao, oferecer aconselhamento emocional e ensinar estratégias de
enfrentamento apropriadas.

Além disso, a prefeitura esta comprometida em fornecer recursos financeiros para a
implementacgé&o do projeto, permitindo a contratacdo de profissionais capacitados e a
criacdo de espacos adequados para o atendimento. A prefeitura também esta
envolvida na promocédo de atividades que visam fortalecer a saude mental dos
estudantes, como palestras, workshops e campanhas de conscientizacéo.
Acreditamos que a educacédo e a prevencéo sdo fundamentais para enfrentar esses
problemas de maneira eficaz. Portanto, nosso projeto também busca conscientizar e
educar a comunidade escolar sobre a importancia da saide mental. Queremos criar
um ambiente escolar acolhedor, onde os estudantes se sintam seguros para
expressar suas emocdes e buscar ajuda quando necessario.

Esperamos que essa iniciativa seja apenas o comec¢o de um movimento mais amplo
em prol da saude mental nas escolas. Ao trabalharmos juntos, podemos fazer a
diferenca na vida dos estudantes e construir um futuro mais saudavel e

equilibrado para todos.
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8 CONCLUSAO

A medida que concluimos esta pesquisa sobre a ansiedade e depressdo na
adolescéncia, torna-se evidente que estamos diante de desafios cruciais para a saude
mental dos jovens. Este trabalho ndo apenas revelou a complexidade desses
transtornos, mas também ressaltou a necessidade urgente de abordagens preventivas
e de apoio. Que estas descobertas sirvam como um apelo a acdo, despertando
esforgos continuos na criagcdo de ambientes escolares e sociais mais compreensivos.
Que possamos, coletivamente, promover a conscientizacdo e proporcionar recursos
necessarios para garantir que cada adolescente alcance seu pleno potencial

emocional.
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