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RESUMO

A expressdo promocdo da saude vem ganhando forca nos meios académicos e
através da midia, devido a sua grande importancia na melhoria da qualidade de vida
da populacdo. Pensamos em saude como um produto do estilo de vida e das
condicdes de existéncia. Frequentemente, o termo saude mental € utilizado, pelos
profissionais da saude e por leigos, quando se referem as doengas mentais e ndo a
saude. A saude mental € a capacidade do individuo em administrar suas emocdes,
sendo protagonista de suas proprias acfes, orientado no tempo e no espaco,
respeitando as pessoas e as leis. A depresséo é considerada um problema de saude
publica, j4 que ela é o transtorno mental mais comum. E importante que os
profissionais da saude saibam identificar os sinais e sintomas que caracterizam o
quadro, bem como, recursos que favorecam a promocao da salde mental. Estudos
apontam que a alimentacédo equilibrada fornece nutrientes necessarios ao organismo
para a producdo de neurotransmissores que estdo associados a sensacao de bem-
estar. O lazer é citado por estudiosos, como uma estratégia para enfrentar a solidao;
como construcao tardia de independéncia; como socializagcdo e como promocéao de
saude mental. A atividade fisica € também um fator essencial para a melhoria da
nossa saude mental, favorecendo os fatores fisiol6gicos, aumentando a liberacdo de
endorfina e alterando aspectos psicologicos, estimulando a interacdo social, auto
eficacia e o entretenimento. Diante do grande numero de pessoas que desenvolvem
depressao, sentimos a necessidade de abordar estratégias que possam ser utilizadas
na promocédo da saude mental. Esse trabalho tem como principal objetivo sensibilizar
os alunos dos Cursos do Eixo Tecnolégico Ambiente e Saude da ETEC Professor
Massuyuki Kawano, sobre a importancia da promocéo da saude mental através de
acOes simples e de baixo custo: atividade fisica; alimentacdo saudavel e lazer. Para
atingir tal objetivo foram realizadas as seguintes acdes: a primeira, foram feitas
pesquisas bibliograficas em sites; a segunda, pesquisa diagndstica realizada através
da aplicacdo de um questionario ao publico alvo para identificar seu entendimento
quanto a promocao da saude mental; a terceira, foi a realizacdo de uma atividade
pratica com a participacdo dos demais grupos de trabalho, onde buscamos inserir 0s
alunos em atividades de lazer, exercicios fisicos e alimentacdo saudavel. A quarta, e
altima acado, constou de um questionamento aos alunos que participaram da pratica
para avaliarmos a eficacia da atividade. Analisando os resultados, observamos que
parte dos pesquisados demonstraram ter informacdo sobre o assunto, porém sem
clareza na compreensdo do mesmo.

Palavras chave: Promocgé&o da Saude. Saude Mental. Lazer. Atividade Fisica.
Alimentacdo Saudavel.
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1. INTRODUCAO

A expressdo promogdo da saude vem ganhando forca nos meios
académicos e através da midia, devido a sua grande importancia na melhoria da
qualidade de vida da populacéo.

Para Sicoli e Nascimento (2003), a promocao da saude deve ser capaz de
atuar sobre os seus determinantes, ou seja, levar em conta ac¢des intersetoriais que
envolvam saneamento basico, habitacdo, educacéo, alimentacao, trabalho, acesso a
lazer e bens essenciais ao individuo.

O conceito de promocéao da saude tornou-se um marco para as politicas de
saude em nivel mundial nos dltimos anos, e tem como objetivo estreitar os lacos
existentes entre saude e bem-estar social, entre qualidade de vida coletiva e
individual. (AUGUSTO et al, 2009).

O alcance dos objetivos da promocdo da saude esta diretamente
relacionado as politicas publicas de saude e dessa forma, entende-se que 0s gestores
e profissionais da saude devam estar preparados para introduzir a comunidade no
planejamento e execucao de a¢des que envolvam mudancas de habitos de vida.

Junior (2004) coloca em seu artigo “Descontruindo a definicdo de saude”,
0 conceito de saude adotado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em 1948:
“salide € um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo somente a
auséncia de enfermidade ou invalidez”.

Tal definicdo nos leva a refletir sobre a necessidade de se construir um
conceito mais aberto de saude, uma vez que cada individuo sofre influéncias do meio
ambiente o tempo todo e busca defender sua vida usando suas potencialidades, assim
entende-se que ninguém é totalmente saudavel ou totalmente doente.

O Ministério da Saude coloca que a “salude € produto e parte do estilo de
vida e das condi¢Bes de existéncia, sendo a vivéncia do processo saude-doenca uma
forma de representacao da inser¢cdo humana no mundo”. (BRASIL, 1990).

Diante do exposto, lembramos que a visao holistica da saude compreende
a abordagem global do individuo, ou seja, considera sua saude fisica e mental, seu
cotidiano, suas relagdes interpessoais, dentre outros.

Alves e Rodrigues (2010) colocam que saude mental é a capacidade do
individuo em administrar suas emocdes, sendo protagonista de suas proprias acoes,

orientado no tempo e no espaco, respeitando as pessoas e as leis.



No mesmo artigo, os autores lembram os fatores econdémicos e sociais que
afetam a saude mental, bem como seus determinantes: inseguranca laboral, baixo
nivel educacional, pobreza, habitacdo precaria, urbanizacdo, experiéncias precoces
no ambiente familiar, exclusao social e o estigma.

Assim, entendemos que a saude mental esta relacionada a capacidade de
adaptacdo das pessoas a novas situacdes, sem que haja desgaste psiquico
significativo, ou seja, um estado que harmoniza bem-estar fisico, mental e social.

De acordo com Moura et al. (2015), a depressdao € o transtorno mental mais
comum, considerado um problema relevante de saude publica. Dessa forma, é
importante que os integrantes das equipes de saude coletiva também consigam
identificar sinais e sintomas que caracterizam os quadros de depressao.

Estudos comprovam que aproximadamente 10% das mulheres e 6% dos
homens véao ter um episodio depressivo ao longo da vida. (LIMA,2011).

Os quadros depressivos promovem impacto social e econébmico porque a
socializacdo da pessoa depressiva fica prejudicada devido ao seu sentimento “de perda
da capacidade de sentir alegria ou prazer na vida” (PORTO, 1999), levando ao isolamento
e ao distanciamento do convivio familiar e social.

Levantamento apresentado pela OMS mostra a depressdo como uma das
principais causas para o afastamento do trabalho, devido a introspecc¢éo e ao isolamento
que o quadro promove, além dos custos da assisténcia médica e do tempo de trabalho
perdido. (TAVARES,2010).

Moehlecke (2014) apresenta resultados de pesquisas que investigaram a
taxa de transtornos mentais comuns (como depressdo e ansiedade) e suas
associacdes com caracteristicas sociodemogréaficas:

Os resultados apontaram taxas maiores que 50% nas cidades
analisadas: 51,9% no Rio de Janeiro, 53,3% em S&o Paulo, 64,3% em
Fortaleza e 57,7% em Porto Alegre. A analise também indicou que os
problemas de saude mental sdo especialmente altos em mulheres,
desempregados, em pessoas com baixa escolaridade e com baixa
renda.

Diante do exposto, este grupo de trabalho busca compreender a relacao
entre atividade fisica, alimentacdo saudavel e acesso ao lazer com a promocéo de

salde mental dos individuos.



Almeida et al. (2011) apresenta a relagdo entre saide mental e atividade
fisica no artigo “Saudando a Vida com saude mental e atividade fisica no Centro de
Convivéncia Arte de Conviver: Relato de Experiéncia”:

O termo saude mental descreve auséncia de doenga mental ou o nivel
de qualidade de vida cognitiva/emocional e segundo Negréo e Licinio
(1999), inclui a capacidade de o individuo apreciar a vida e procurar
equilibrio entre as atividades e os esfor¢os para atingir a resiliéncia
psicoldgica.

De acordo com Rocha et al. (2012), a atividade fisica auxilia na melhoria
da saude mental, uma vez que favorece fatores fisiolégicos, como aumento na
liberacdo de endorfina e nos aspectos psicolégicos como a interacdo social, o
entretenimento e a auto eficécia.

Muitos estudos apontam a possibilidade de pessoas fisicamente ativas, em
qualquer idade, apresentarem uma melhor satde mental do que sedentérios. (COSTA
et al. ,2005).

Segundo Vieira et al (2003) em seu artigo “Atuagdo dos
Neurotransmissores na Depressdo”, os horménios sdo substancias quimicas
produzidas em nosso corpo, pelo sistema enddcrino e por neurdnios especializados e
promovem um efeito especifico no organismo. Considera a endorfina, serotonina,
dopamina e ocitocina horménios do bem-estar, prazer e de recompensa e, todos eles
em harmonia liberam sensacdes de afetividade, satisfagdo, motivacéo, entre outros.

Considerando que niveis adequados de hormdnios sao essenciais para a
saude fisica e psicoldgica, entendemos que a atividade fisica contribui para a saude
mental do individuo, uma vez que potencializa a producéo de determinados hormonios
gue promovem a sensacao de bem-estar e prazer.

Segundo Campos (2013), véarias pesquisas estdo sendo realizadas para
relacionar a reposicao de nutrientes e de componentes alimentares que interferem na
saude mental e na producéo de neurotransmissores associados a sensacao de bem-
estar, como por exemplo, a ingesta de proteinas de origem animal e/ou vegetal que
sao fontes de triptofano, usado na produgéo de serotonina e melatonina.

Dessa forma, entendemos que alimentagdo saudavel traz beneficios a
saude mental, visto que o organismo utiliza os nutrientes para a producédo de
substancias que favorecem o equilibrio mental.

Todos precisam de algo para fugir da rotina, ou seja, de oportunidades para

encontrar prazer fora de suas obriga¢des cotidianas.
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Baldissera e Bueno (2012) colocam o lazer como “uma estratégia de
enfrentamento da soliddo; como construcdo tardia de independéncia; como
socializacdo e como promogao de saude mental”.

Assim, compreendemos que o lazer, devido a sua -caracteristica
socializante possa suavizar o estresse, diminuindo os efeitos nocivos acarretados pelo
dia-a-dia, e dessa forma contribuindo para a saide mental dos individuos.

Diante do elevado numero de pessoas que desenvolvem quadros
depressivos, este trabalho se justifica pela necessidade de conhecer estratégias que
possam ser utilizadas na promocao de salde mental.

Tem como principal objetivo sensibilizar os alunos dos Cursos do Eixo
Tecnologico Ambiente e Saude da ETEC Professor Massuyuki Kawano, sobre a
importancia da promoc¢éo da saude mental através de acfes simples e de baixo custo:
atividade fisica; alimentacdo saudavel e lazer.

Para atingir tal objetivo foram realizadas as seguintes acdes: a primeira,
pesquisas bibliograficas em sites; a segunda foi a pesquisa diagnostica realizada
através da aplicacdo de um questionario ao publico alvo para identificar o
entendimento do mesmo quanto a promocdo da salde mental; a terceira foi a
realizacdo de uma atividade pratica com a participacdo dos demais grupos de
trabalho, onde buscamos inserir os alunos em atividades de lazer, exercicios fisicos e
alimentacdo saudavel. A quarta e Ultima acdo constou de um gquestionamento aos

alunos que participaram da pratica para avaliarmos a eficacia da mesma.
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2. DESENVOLVIMENTO

As pesquisas bibliograficas sobre a promo¢do da saude mental nos
proporcionaram a compreensao dos diversos fatores que interferem na promocéo da
saude mental do individuo. Dentre esses diversos fatores, buscamos aprimorar nosso
conhecimento sobre a influéncia da adocao de habitos saudaveis de alimentacao, de
realizacdo de atividade fisica e do lazer na promoc¢ao da saude mental.

Esse grupo de trabalho entendeu que é possivel 0 acesso com baixo custo
econdmico a alimentacao saudavel, a atividade fisica e ao lazer e nessa logica, por
meio de um instrumento de pesquisa, identificou o entendimento do publico alvo sobre
0 assunto.

Assim, no més de abril do corrente ano foi aplicado um questionario a 97
alunos dos cursos técnicos do Eixo Tecnologico Ambiente e Saude da ETEC
Professor Massuyuki Kawano. Desses, 46% alunos do curso técnico em enfermagem
e 54% do curso técnico em farmacia.

2.1 Anélise da pesquisa diagnostica

Identificou-se que 79% séo do sexo feminino e 21% do sexo masculino e a

faixa etaria situa-se entre 15 a 50 anos de idade.

Gréafico 1- Numero de participantes por género

Numero de participantes por género

20%

80%

Feminino Masculino

Fonte: As préprias autoras, 2017
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Gréfico 2- Faixa etaria dos pesquisados

Faixa etaria dos pesquisados

5%

= Até 30 anos = de 31 a 40 anos de 41 a 50 anos

Fonte: As préprias autoras, 2017.

Diante dos dados apresentados, fica explicito que os cursos técnicos em
enfermagem e em farmacia tém um publico predominantemente feminino, o que torna
o tema relevante, haja vista, que as mulheres apresentam maior tendéncia a quadros
depressivos que os homens. Também identificamos que a faixa etaria dos alunos se
situa na idade economicamente ativa e, considerando que os quadros depressivos
promovem impacto socio econdmico devido ao afastamento do ambiente de trabalho,
0 tema em questdo torna-se pertinente.

Ao questionar os sujeitos da pesquisa sobre a interferéncia positiva da saude
fisica na saude mental, 91% dos alunos responderam gue existe interferéncia positiva
da saude fisica na saude mental, enquanto que 9% dos alunos entenderam que ndo

tem interferéncia.

Gréfico 3 - Interferéncia positiva da saude fisica na satde mental

Interferéncia positiva da saude fisica na
saude mental

\

= SIM = NAO

Fonte: As proprias autoras, 2017.
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Essa questdo teve como objetivo conhecer o entendimento do publico alvo
sobre a relacéo entre saude fisica e saude mental, e o resultado mostrou que grande
parte dos individuos tem entendimento da relacéo entre ambas.

O exercicio fisico, a atividade fisica e aptiddo estdo cada vez mais relacionados
com a reabilitacéo de doencgas e, com a qualidade de vida, buscar formas de atividade
fisica ajuda diretamente na saude mental (SARDINHA et al, 2000).

Na questdo sobre a influéncia da pratica de atividade fisica ha promocéo da

saude mental, 95% dos alunos responderam que sim e 5% disseram que nao.

Grafico 4 - Influéncia da atividade fisica na saude mental

Influéncia da atividade fisica a saude
mental

5%

= SIM = NAO

Fonte: as préprias autoras, 2017.

Considerando os resultados para essa questédo, entendemos que os alunos
pesquisados compreendem que a atividade fisica promove a salde mental,
coincidindo com varios estudos que apontam a possibilidade de pessoas fisicamente
ativas apresentarem melhor saude mental que os sedentarios. (COSTA et al., 2005).

Considera-se que participar, de forma leve ou moderada, em atividades
fisicas pode vir a retardar declinios funcionais. Assim, de acordo com Benedetti et al
(2008), uma vida ativa melhora a saude mental e contribui na gerencia de desordens
como a depressao e a deméncia.

Quando questionados se alguns tipos de alimentos promovem a saude

mental, 87% responderam que sim e 13% disseram que nao.
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Gréfico 5- Alimentacao e saude mental

Alimentacao e saude mental

= SIM = NAO

Fonte: As préprias autoras, 2017.

Novamente os resultados apontam que os questionados tém informacao
sobre a relacéo entre alguns tipos de alimentos e saude mental, haja vista, que varias
pesquisas buscam relacionar a ingesta de nutrientes e a producdo de
neurotransmissores associados a sensacao de bem-estar (CAMPOS, 2013).

Ao questionar os alunos se o lazer preserva a saude mental do individuo,
86% responderam que sim, 1% disse que nao preserva e 13% né&o responderam esta

guestao.

Gréafico 6- Lazer e saude mental

Lazer e saude mental

1%

|

#SIM = NAO = NAO RESPONDEU

Fonte: As préprias autoras, 2017

Esse resultado mostrou-se em conformidade com Baldissera e Bueno (2012)
que afirmam ser o lazer uma estratégia de promocéao da saude mental, pois representa

socializagéo, promove o enfrentamento da soliddo e a independéncia do individuo.
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Quando guestionados se podemos entender salde mental como auséncia
de doenca, 39% disseram que sim, 60% responderam que ndo e 1% dos alunos nao

respondeu.

Grafico 7- Significado de saude mental

Significado de saude mental

1%

39%

60%

SIM NAO NAO RESPONDEU

Fonte: As préprias autoras, 2017.

Esse resultado nos levou a refletir sobre a possivel associacdo que 0s
alunos fizeram de saude mental com presenca de doencas mentais.

Observa-se que ainda nos dias atuais, muitas pessoas fazem essa relagéo,
0 que mostra a caréncia de informacdes sobre 0 assunto e a precariedade de acoes
voltadas para a promocédo da salude mental.

E preciso, que as pessoas e, principalmente os profissionais da satde
tenham clareza sobre o assunto, haja vista, que a depressao é o transtorno mental
mais prevalente dentre as doengas crbnicas ndo transmissiveis, tornando-se um
problema de saude publica.

Segundo Lima (2011), estudos apontam que aproximadamente 10% das
mulheres e 6% dos homens vao apresentar um episddio depressivo ao longo da vida.

Para o questionamento sobre o entendimento da viséo holistica da saude,
foram dadas trés opc¢bes: uma visdo global do individuo; a saude fisica de uma
pessoa; a cura das doencas psiquicas. Desses, 65% responderam que visao holistica
da saude € a visao global do individuo; 21% disseram que significa a saude fisica de

uma pessoa; 13% que é a cura das doencas psiquicas e 1% néo respondeu a questao.
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Gréafico 8- Entendimento sobre visdo holistica

Entendimento sobre visao holistica

= Visdo global do individuo = Saude fisica de uma pessoa = Cura das doengas psiquicas

Fonte: As préprias autoras, 2017.

Diante dos resultados da pesquisa diagndstica, esse grupo de trabalho,
guestiona sobre o real entendimento dos alunos pesquisados sobre os diversos
aspectos da promocédo da saude mental.

Quando pesquisados sobre a relacdo da promocao da salde mental com
a atividade fisica, com alimentacdo saudavel e com o lazer, a maioria demonstrou
entender que ela existe. Mas, quando questionados sobre o entendimento do termo
saude mental e sobre o significado de visdo holistica da salude, a maioria das
respostas contrariou a compreensdo que haviam demonstrado nas questdes
anteriores sobre a promocéo da satude mental.

Dessa forma, entendemos que nosso publico alvo, assim como milhares de
pessoas, teve acesso as informacdes sobre relacdo da promoc¢ado da saude mental
com a atividade fisica, com alimentacdo saudavel e com o lazer, sem, porém,

compreenderem o0s porqués dessas relacoes.

2.2 Agdao pratica
No dia 17 de abril do corrente ano, no periodo noturno, os alunos do Eixo
Tecnologico Ambiente e Saude foram convidados a participar da atividade préatica,
realizada na quadra de esportes da ETEC.
Essa acéo buscou inserir os pesquisados em atividades que envolveram
exercicios fisicos sob a orientagdo de educador fisico, atividades de lazer e

degustacéo de alimentos.
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Os componentes desse grupo de trabalho utilizaram cartazes e coletes com
a escrita “abrago gratis” para sensibilizar o publico alvo, buscando alertar a
importancia de um simples gesto.

Foi possivel observar a maior participacdo dos alunos convidados na
atividade fisica que envolve lazer (dangca zumba) e na degustacéo de alimentos.

Quanto aos abracos gratis, observamos que parte dos pesquisados
apresentaram resisténcia.

Buscando avaliar a acdo pratica, foi realizado um questionamento a 71
alunos, que participaram das atividades no dia 17 de abril, sobre acreditar ou ndo, se
a saude mental sofre influéncia de varios fatores, dentre eles o descanso, a
alimentacéo saudavel e a atividade fisica.

Desses, 99% responderam que sim e 1% disseram que n&o, assim, o
resultado mostrou que a imensa maioria compreendeu a relagdo entre lazer,
alimentacéo saudavel e atividade fisica e saude mental. O autocuidado, por meio, da
alimentacdo saudavel e atividade fisica, diminui riscos de complicacdes e doencas
preestabelecidas. E o lazer reduz o estresse, a ansiedade e desenvolve o espirito
critico do individuo. (WICHMANN et al, 2013).

Figura 1 - Fotos da acédo prética

i *1“ WV
uals il
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3. CONSIDERACOES FINAIS

Esse grupo de trabalho considerou que as pesquisas bibliograficas
implementaram o entendimento sobre promocéo da saude mental. Favorecendo o
conhecimento sobre a relagdo entre saude mental e alimentacéo saudavel, lazer e
atividade fisica.

Dessa forma, consideramos que o trabalho contribuiu para fortalecer a
nossa formacao e assim nos sentirmos mais seguros para a atuagao profissional.

Analisando o0s resultados, observamos que parte dos pesquisados
demonstraram ter informacao sobre 0 assunto, porém sem clareza na compreensao
do mesmo.

Durante o desenvolvimento das pesquisas e atividades praticas, hotamos
que parte dos pesquisados apresenta imaturidade quanto a relevancia do tema,
observacdo essa que denota preocupacado, haja vista, que sao futuros profissionais
da saude.

Acreditamos que a deficiéncia da compreensdo dos pesquisados seja
reflexo da cultura da populacdo brasileira, que tem a visdo de saude voltada para
acOes curativas e nao a promocao da saude.

Assim, sugerimos que coordenadores e docentes dos cursos do eixo
tecnologico ambiente e saude busquem estratégias para fortalecer o entendimento

dos alunos quanto ao tema em questéao.
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