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Núcleo de Psicologia - Nupsi

■ O Nupsi é uma subunidade administrativa vinculada à Diretoria de
Acompanhamento Estudantil da Pró-Reitoria de Gestão Estudantil
(DAE/PROGES), responsável pelo acolhimento psicológico às (os)
estudantes regularmente matriculados em cursos de graduação da
Ufopa, prioritariamente os que se encontram em situação de
vulnerabilidade socioeconômica e que são atendidos pelo Programa
Nacional de Assistência estudantil - Pnaes.

■ Portaria n. 6 /2020 - Proges de 12 de março de 2020: Aprova as
normas do acolhimento psicológico desenvolvido pelo Núcleo de
Psicologia (Nupsi), vinculado à Pro ́-Reitoria de Gestão Estudantil
(Proges).

Documento disponível em: 
http://www.ufopa.edu.br/media/file/site/proges/documentos/2020/5871
021f4f3210444e154e70510e9f06.pdf

http://www.ufopa.edu.br/media/file/site/proges/documentos/2020/5871021f4f3210444e154e70510e9f06.pdf


As ações desenvolvidas pelo Nupsi têm como referencial teórico a psicologia escolar e
educacional, área do conhecimento que toma para si o papel de colaborar para a construção de
uma educação de qualidade, baseada nos princípios do compromisso social, do respeito a ̀
diversidade e dos direitos humanos.

■ O Nupsi tem por finalidade desenvolver estratégias de escuta das narrativas institucionais,
buscando ouvir o sujeito, o grupo e a Instituição na interdependência expressa em suas
ações, histórias, significados e afetos, demarcadas pela leitura do contexto histórico, social e
político dos sujeitos, com vistas a produzir coletivamente desconstruções de saberes
tradicionalmente instituídos e propiciar reflexões das práticas educativas produzidas na
Universidade.

■ O Nupsi atua com base na queixa acadêmica e busca melhorar o envolvimento entre os
atores que compõem a comunidade acadêmica, bem como mediar as relações em que
possam construir ações transformadoras, as quais possibilitem a abertura para sujeitos
implicados com novas formas de fazer a Universidade, a educação e o ensino.



Algumas Atribuições do Nupsi:

■ realizar o acolhimento individual em psicologia escolar/educacional;
realizar projetos/ações de psicologia em grupo (terapêuticas ou
psicoeducativas);

■ contribuir para o desenvolvimento de ações de promoção da saúde e da
qualidade de vida das (os) estudantes no contexto da universidade, por
meio de orientações, rodas de conversa, colóquios, mesas interativas,
seminários, simpósios, entre outras atividades de caráter permanente e
intersetorial;

■ participar, apoiar e/ou promover atividades psicoeducativas com
docentes, institutos, coordenações de curso, reuniões de colegiado,
planejamento pedagógico, entre outros grupos e setores;



■ planejar, coordenar e apoiar ações, programas e projetos de

pesquisa e extensão com enfoque na promoção do bem-estar;

■ realizar a orientação de estagiárias (os) graduandas (os) em

psicologia em seus estágios curriculares obrigatórios e práticas

profissionais;

■ atuar em equipe multiprofissional de forma interdisciplinar, tendo

em vista a assistência e a atenção às (os) estudantes;

■ promover a intersetorialidade das ações do Nupsi, expandindo a

rede de apoio e de assistência estudantil às (os) estudantes dos

institutos e dos campi da Ufopa.



Pandemia em decorrência  do Coronavírus (Sars-Cov-2)
Doença (Covid-19)



http://www.ufopa.edu.br/ufopa/comunica/noticias/ufopa-segue-com-atividades-

remotas-ate-30-de-junho/

http://www.ufopa.edu.br/ufopa/comunica/noticias/ufopa-segue-com-atividades-remotas-ate-30-de-junho/


Pandemia: conceito e características

■ De acordo com a Organização Mundial de Saúde, Pandemia é

um termo usado para uma determinada doença que

rapidamente se espalhou por diversas partes de diversas

regiões (continental ou mundial) através de uma

contaminação sustentada. Neste quesito, a gravidade da

doença não é determinante e sim o seu poder de contágio e

sua proliferação geográfica.

https://www.sanarmed.com/pandemias-na-historia-comparando-com-a-covid-19

https://www.sanarmed.com/pandemias-na-historia-comparando-com-a-covid-19


■ Hoje, as recomendações de prevenção à Covid-19 têm foco total em
quarentena, distanciamento social, isolamento social e em maiores cuidados
higiênicos, etiqueta respiratória, primeiro passo quase universal para impedir a
proliferação das enfermidades.

■ Mesmo com suas diferenças biológicas, sociais, temporais e geográficas, as
pandemias costumam resguardar alguns pontos em comum, como o caos
social, mudanças de comportamento e disseminação de informações falsas.

■ Olhando para trás, fica clara a necessidade de investir e valorizar cada vez mais
as pesquisas científicas, os estudos e os profissionais da saúde. Afinal, mesmo
com um histórico tão grande de pandemias, ainda temos muito o que avançar
para impedir que esse tipo de fenômeno volte a assolar de forma terrivelmente
fatal a humanidade.

Disponível em: https://www.sanarmed.com/pandemias-na-historia-comparando-
com-a-covid-19

https://www.sanarmed.com/pandemias-na-historia-comparando-com-a-covid-19




https://saude.abril.com.br/blog/tunel-do-tempo/semelhancas-covid-pandemias-passado/





Saúde mental:

É um termo usado para descrever o nível de qualidade de
vida cognitiva ou emocional.

A saúde Mental pode incluir a capacidade de um indivíduo

de apreciar a vida e procurar um equilíbrio entre as

atividades e os esforços para atingir a resiliência
psicológica.

Admite-se, entretanto, que o conceito de Saúde Mental é

mais amplo que a ausência de transtornos mentais”.
(Organização Mundial da Saúde)



O QUE É SAÚDE MENTAL?

1. Saúde Mental é o equilíbrio emocional entre o
patrimônio interno e as exigências ou vivências
externas. É a capacidade de administrar a própria vida e

as suas emoções dentro de um amplo espectro de
variações sem contudo perder o valor do real e do
precioso. É ser capaz de ser protagonista de suas
próprias ações sem desorientar-se no tempo e espaço. É
buscar viver a vida na sua plenitude máxima,

respeitando o legal e o outro.

LORUSSO .Definic ̧ões de Sau ́de Mental.1997 - Secretaria de Estado da Sau ́de do Paraná. Disponi ́vel em http://www.saude.pr.gov.br 



2. Saúde Mental é estar de bem consigo e com os outros.

Aceitar as exigências da vida. Saber lidar com as boas
emoções e também com as desagradáveis:
alegria/tristeza; coragem/medo; amor/ódio;
serenidade/raiva; ciúmes; culpa; frustrações. Reconhecer
seus limites e buscar ajuda quando necessário.

LORUSSO .Definic ̧ões de Sau ́de Mental.1997 - Secretaria de Estado da Sau ́de do Paraná. Disponi ́vel em http://www.saude.pr.gov.br 



3. Os seguintes itens foram identificados como 
critérios de saúde mental:

a. Atitudes positivas em relação a si próprio
b. Crescimento, desenvolvimento e auto-realização

c. Integração e resposta emocional
d. Autonomia e autodeterminação
e. Percepção apurada da realidade
f. Domínio ambiental e competência social

LORUSSO .Definições de Saúde Mental.1997 - Secretaria de Estado da Saúde do Paraná. Disponível em http://www.saude.pr.gov.br 



https://www.einstein.br/saudemental

SAÚDE MENTAL

https://www.einstein.br/saudemental


https://www.einstein.br/saudemental

https://www.einstein.br/saudemental


https://www.einstein.br/saudemental

https://www.einstein.br/saudemental


https://www.einstein.br/saudemental

https://www.einstein.br/saudemental


A maior parte das pessoas, quando ouvem falar em “Saúde Mental” pensam em “Doença
Mental”. Mas, a saúde mental implica muito mais que a ausência de doenças mentais.

Pessoas mentalmente saudáveis compreendem que ninguém é perfeito, que todos
possuem limites e que não se pode ser tudo para todos. Elas vivenciam diariamente uma
série de emoções como alegria, amor, satisfação, tristeza, raiva e frustração.

São capazes de enfrentar os desafios e as mudanças da vida cotidiana com equilíbrio e
sabem procurar ajuda quando têm dificuldade em lidar com conflitos, perturbações,
traumas ou transições importantes nos diferentes ciclos da vida.

A Saúde Mental de uma pessoa está relacionada à forma como ela reage às exigências da
vida e ao modo como harmoniza seus desejos, capacidades, ambições, ideias e emoções.

■ http://www.saude.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?conteudo=2862

http://www.saude.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?conteudo=2862


■ TER SAÚDE MENTAL É...

- Estar bem consigo mesmo e com os outros;
- Aceitar as exigências da vida;
- Saber lidar com as boas emoções e também com aquelas 
desagradáveis, mas que fazem parte da vida;
- Reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessário;

■ LEMBRE-SE

Todas as pessoas podem apresentar sinais de sofrimento 
psíquico em alguma fase da vida.



■ A união entre situações de violência, situações traumáticas e

perdas de natureza distinta com a falta de ferramentas

psicossociais para lidar com a fragilidade causada por estes

momentos e acontecimentos, influem diretamente na saúde

mental das pessoas.

■ Nesse processo, a visão de que se está doente – vítima de

uma patologia – e não passando por problemas naturais que

impõem sentimentos difíceis de se lidar, passa a ser fonte

criadora de baixa autoestima, medos, ansiedade, sensações

de incapacidade generalizada e outras possíveis

experiências.

https://blog.cenatcursos.com.br/patologizacao-da-vida/

https://blog.cenatcursos.com.br/patologizacao-da-vida/


■ A ideia que se expressa entorno da subjetividade individual busca
demonstrar que a vida e suas nuances, moldáveis pelo homem em
sua singularidade, existem e o influenciam; que uma dificuldade
não precisa ter a ver com desequilíbrios neurológicos.

■ Dentre muitos casos, coincide que o momento em que a pessoa
passa a se perceber enquanto “doente mental” se dá no mesmo
momento em que, ao ser institucionalizada em algum serviço, seus
sintomas acabam recebendo algum tipo de classificação técnica.

■ Nesse momento, dada a carência de diálogos e explicações
humanísticas que valorizem a vida, a opinião e as experiências
dessa pessoa, normalmente ocorrerá a absorção pouco reflexiva de
explicações sobre si mesma, baseadas nas definições do modelo
vigente – no caso, do modelo psiquiátrico.

https://blog.cenatcursos.com.br/patologizacao-da-vida/

https://blog.cenatcursos.com.br/patologizacao-da-vida/


■ “Nesse sentido, saúde mental trata-se de um processo

complexo que enfatiza a capacidade dos indivíduos e grupos

sociais de se posicionarem ativamente em seus caminhos de

vida, de modo a gerar novos recursos que permitam

mudanças significativas no curso de suas experiências”.

(Goulart, 2017)

https://blog.cenatcursos.com.br/patologizacao-da-vida/

https://blog.cenatcursos.com.br/patologizacao-da-vida/


SAÚDE MENTAL EM TEMPOS 
DE PANDEMIA



No início do ano de 2020, a Organização Mundial da Saúde

(OMS) alertou o mundo para uma Emergência de Saúde Pública

de Importância Internacional, o surto da doença COVID-19,

causada pelo novo Coronavírus, considerando-a como uma

pandemia, por sua disseminação mundial.

O contexto de vida de milhares de pessoas foi alterado e a

medida de isolamento social foi adotada para tentar conter a

rápida transmissão da doença.

Este processo trouxe consigo um sentimentos de incerteza

diante do futuro, o que afeta consideravelmente a saúde

emocional das pessoas.

http://www.saude.pa.gov.br/2020/05/04/sespa-orienta-sobre-como-cuidar-da-saude-

mental-em-tempos-de-pandemia/

http://www.saude.pa.gov.br/2020/05/04/sespa-orienta-sobre-como-cuidar-da-saude-mental-em-tempos-de-pandemia/




■ Os fatores que influenciam o impacto psicossocial estão

relacionados a magnitude da epidemia e o grau de

vulnerabilidade em que a pessoa se encontra no

momento. Entretanto, é importante destacar que nem

todos os problemas psicológicos e sociais apresentados

poderão ser qualificados como doenças. A maioria será́

classificado como reações normais diante de uma

situação anormal. A pandemia Covid-19 impacta os seres

humanos de maneiras específicas, visto suas

características:

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


■ Entre as reações comportamentais mais comuns estão:

• Alterações ou distúrbios de apetite (falta de apetite ou 

apetite em excesso);

• Alterações ou distúrbios do sono (insônia, dificuldade para 

dormir ou sono em excesso, pesadelos recorrentes); 

• Conflitos interpessoais (com familiares, equipes de 

trabalho...)

• Agressividade;

• Pensamentos recorrentes sobre a epidemia;

• Pensamentos recorrentes sobre a saúde da família;

• Pensamentos recorrentes relacionados a morte e ao 

morrer. 

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


ALGUMAS ESTRATE ́GIAS DE CUIDADO PSI ́QUICO EM SITUAÇO ̃ES DE PANDEMIA, RECOMENDAM: 

■ Reconhecer e acolher seus receios e medos, procurando pessoas de confiança para 
conversar;

■ Retomar estratégias e ferramentas de cuidado que tenha usado em momentos de crise ou 
sofrimento e ações que trouxeram sensação de maior estabilidade emocional; 

■ Investir em exercícios e ações que auxiliem na redução do nível de estresse agudo 
(meditação, leitura, exercícios de respiração, entre outros mecanismos que auxiliem a situar 
o pensamento no momento presente, bem como estimular a retomada de experiências e 
habilidades usadas em tempos difíceis do passado para gerenciar emoções durante a 
epidemia); 

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


■ Se você estiver trabalhando durante a epidemia, fique atento

a suas necessidades básicas, garanta pausas sistemáticas

durante o trabalho (se possível em um local calmo e

relaxante) e entre os turnos. Evite o isolamento junto a sua

rede socioafetiva, mantendo contato, mesmo que virtual;

■ Caso seja estigmatizado por medo de contágio, compreenda

que não e ́ pessoal, mas fruto do medo e do estresse causado

pela Pandemia, busque colegas de trabalho e supervisores

que possam compartilhar das mesmas dificuldades,

buscando soluções compartilhadas;

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


■ Investir e estimular ações compartilhadas de
cuidado, evocando a sensação de pertencimento̧ social
(como as ações solidárias e de cuidado familiar e comunitário)

■ Reenquadrar os planos e estratégias de vida, de forma a seguir
produzindo planos de forma adaptada às condições associadas a
pandemia;

■ Manter ativa a rede socioafetiva, estabelecendo contato, mesmo que
virtual, com familiares, amigos e colegas;

■ Evitar o uso do tabaco, álcool ou outras drogas para lidar com as
emoções;

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


■ Buscar um profissional de saúde quando as estratégias utilizadas

não estiverem sendo suficientes para sua estabilização emocional;

■ Buscar fontes confiáveis de informação como o site da Organização

Mundial da Saúde;

■ Reduzir o tempo que passa assistindo ou ouvindo coberturas

midiáticas;

■ Compartilhar as ações e estratégias de cuidado e solidariedade, a

fim de aumentar a sensação de pertencimento e conforto social;

■ • Estimular o espírito solidário e incentivar a participação da

comunidade.

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-

Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf

https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Saúde-Mental-e-Atenção-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomendações-gerais.pdf


Orientações da Coordenação de Saúde Mental da Secretaria de Estado 
de Saúde Pública do Para ́ (SESPA), para auxiliar a população em geral 

para o cuidado com a Saúde Mental neste período de emergência 
sanitária 

■ Compreenda e apoie as medidas tomadas para o enfrentamento da 
doença. 

■ Tenha empatia.

■ Saiba lidar com as informações relacionadas a ̀ COVID-19 

■ Aproveite esse período para fazer coisas que gosta 

■ Seja solidário e ajude a propagar histórias positivas 

■ Cuide do seu corpo 

■ Crie uma rotina 

■ Siga com seu tratamento 

■ Descanse 

http://www.saude.pa.gov.br/2020/05/04/sespa-orienta-sobre-como-cuidar-da-saude-

mental-em-tempos-de-pandemia/

http://www.saude.pa.gov.br/2020/05/04/sespa-orienta-sobre-como-cuidar-da-saude-mental-em-tempos-de-pandemia/




Como lidar com o sofrimento emocional associado às pandemias?

■ Isso depende do que mais preocupa a pessoa. É importante entender a fonte de sua
angústia. Algumas pessoas têm problemas emocionais preexistentes que as levam a
ficar muito angustiadas com a pandemia, e esses problemas precisam ser resolvidos.
Algumas pessoas estão passando muito tempo lendo informações assustadoras na
mídia ou em redes sociais e obtendo desinformação. Para essas pessoas, pode ser
melhor limitar a quantidade de notícias e posts em redes sociais que elas leem sobre a
pandemia. Outras pessoas têm preocupações legítimas. Algumas têm sérias condições
médicas que as colocam em risco em caso de infecção. Outras estão ansiosas porque
sofrem dificuldades econômicas reais provocadas pelo distanciamento social.

https://apublica.org/2020/03/a-historia-nos-ensinou-que-as-pessoas-sao-resilientes-diz-
autor-do-livro-a-psicologia-da-pandemia/#Link2

https://apublica.org/2020/03/a-historia-nos-ensinou-que-as-pessoas-sao-resilientes-diz-autor-do-livro-a-psicologia-da-pandemia/#Link2


Os determinantes em Saúde 

mental estão diretamente ligados 

a qualidade de vida!



Como a qualidade de vida 
pode ser definida? 



É o tempo de trânsito e as condições de
tráfego, entre o local de trabalho e de
moradia.



É a qualidade dos serviços
médico-hospitalares.



É  a  presença  de  áreas  verdes  
nas cidades.  



É  a  segurança  que  nos  protege.  



É a ausência de efeitos colaterais de
medicamentos de uso crônico.



É a realização profissional. 



É  a  realização  financeira  



É  usufruir  do  lazer.  



É  ter acesso a cultura  e  educação.  



É  ter  conforto.  



É  morar  bem.  



É  ter saúde.  



É  amar…

“Como fica forte uma pessoa 
quando está segura de ser 

amada!”
― Sigmund Freud



Qualidade de vida

⚫ A  OMS  define  qualidade  de  vida  como  
uma sensação  íntima  de  conforto,  bem-
estar  ou felicidade no desempenho de 
funções físicas, intelectuais e  psíquicas  
dentro  da  realidade  da  sua  família,  do  
seu trabalho e dos valores da comunidade à 
qual pertence.



Podemos entender qualidade de vida
como sendo o modo que cada um
escolhe para viver. Qualidade de vida é
uma opção pessoal.



Apesar de haverem inúmeras definições, não
existe uma definição de qualidade de vida que
seja amplamente aceita. Cada vez mais claro, no
entanto, é que não inclui apenas fatores
relacionados à saúde, como bem-estar físico,
funcional, emocional e mental, mas também
outros elementos importantes da vida das
pessoas como trabalho, família, amigos, e
outras circunstâncias do cotidiano, sempre
atentando que a percepção pessoal de quem
pretende se investigar é primordial.



Qualidade de vida

Significa muito mais do que apenas viver, algumas pessoas mesmo
com estabilidade financeira e bem sucedidas, às vezes tem uma
qualidade de vida péssima.

Por qualidade de vida entendemos o viver que é bom e
compensador em pelo menos quatro áreas: social, afetiva,
profissional e a que se refere a saúde.

(MARILDA LIPP). 









Fortalecer a rede social e de afetos: O suporte social e a
capacidade de se integrar em algum grupo com o qual se
identifique são básicos para a manutenção da saúde mental. A
disponibilidade para estabelecer e fortalecer relacionamentos
afetivos também. Para muitos neurocientistas, o amor é uma das
atividades mais importantes da mente, que envolve, entre outras
coisas, compreensão intelectual e disponibilidade emocional.



Usar a cabeça: Inatividade e até descanso excessivo
atrofiam as funções cerebrais. Para exercitar-se, a mente
pode, e deve, fazer várias coisas ao mesmo tempo --ela tem
os mecanismos para isso. Apesar de ainda se saber muito
pouco sobre as doenças degenerativas cerebrais, já foi
observado que elas atingem menos, e em menor intensidade,
pessoas que praticam, ao longo da vida, atividades
intelectuais intensas.

A leitura é uma atividade especialmente propícia para
exercitar a mente, pois envolve variadas capacidades
mentais como a concentração, a memória, o pensamento
abstrato, a imaginação etc. Jogos de estratégia também
melhoram a rede neuronal e a memória.



Cultivar a espiritualidade: Independentemente de um credo
específico ou da adesão formal a determinada religião, a busca de
uma dimensão espiritual, que pode ser a própria busca de um
significado maior para a vida e para o mundo, é uma forma de
manter a mente "ereta": certa de seus valores e mantendo a
nobreza da alma. Funciona também na doença: médicos relatam
que doentes que têm ou buscam um envolvimento espiritual
reagem melhor aos tratamentos e recebem alta mais cedo.



Exercitar-se com prazer A atividade física, entre outras coisas,
estimula a produção de substâncias que propiciam bem-estar
psíquico, como as beta-endorfinas (hormônios ligados à sensação
de prazer). Para uma mente sã, não importa muito o tipo e a
intensidade da atividade - a melhor é aquela que se gosta de
fazer.

A exposição à luz solar é importante na manutenção do equilíbrio
emocional.



Manter uma alimentação saudável e regular: Embora esteja
comprovado que suplementos alimentares tenham ação efetiva na
prevenção de doenças, a carência dos nutrientes encontrados
naturalmente nos alimentos prejudica o desenvolvimento e a
manutenção das funções cerebrais. A primeira refeição do dia,
quando o hormônio cortisol, considerado o "maestro" dos outros
hormônios, está em alta, é fundamental para o bom funcionamento
da mente.



Cuidar do sono: Dormir bem é essencial para manter e equilibrar as
funções cerebrais. Durante o sono, além de desativar áreas que
ficaram hiperativas durante o dia, o cérebro tem a chance de ativar
outras áreas que são pouco utilizadas, o que, acredita-se, ajuda a
equalizar as funções cerebrais.



Criar espaço para o autoconhecimento: No dia-a-dia, criar
oportunidades para ter contato com o mundo interno, para ouvir
e entender o que o corpo e a mente estão pedindo.



Respirar plenamente: A respiração diafragmática (que, na
inspiração, leva o ar até a região do abdômen) é um dos métodos
mais simples e eficientes para se obter um estado de
relaxamento físico e mental tanto no curto como no longo prazo.
Ao empurrar o ar para a região abdominal, expandindo-a,
aumentamos a área de oxigenação pulmonar e também oxigenamos
melhor o cérebro. É a respiração natural dos bebês, mas que a
maioria das pessoas desaprende ao crescer, substituindo-a pela
respiração torácica, curta e rápida, que manda ao corpo e à mente
mensagens de uma situação de angústia (a dor no peito causada
pela contração do diafragma) e de perigo (induzindo às reações
fisiológicas do estresse).



Ir atrás dos pequenos ou grandes prazeres: Deixar a mente 
se abrir ao prazer, e buscá-lo, é um excelente energético para a 
saúde mental. Respeitar os próprios desejos, gostar daquilo que 
se sabe fazer melhor e gratificar-se por seus esforços e 
conquistas criam um círculo virtuoso de bom humor, autoestima, 
confiança e equilíbrio mental.



E lembre-se: 



Não hesite em buscar apoio 
junto a família, amigos, 
profissionais especializados!

Você não está sozinha/o!



A Ufopa está oferecendo desde 25 de março, apoio psicológico online por meio da
Diretoria de Saúde e Qualidade de Vida para enfrentamento à crise da pandemia.
Os interessados no atendimento podem entrar em contato por WhatsApp no número
(93) 99147-1619. Depois de um processo de triagem, a pessoa é encaminhada
para um profissional psicólogo para que, através de comunicação online, escrita ou
em vídeo, possa receber o apoio psicológico necessário (via Comunicação
/Ufopa /30-3-2020).

Outras ações de apoio psicológico:

■ https://www.psicologiapara.net.br/

■ psicologiavirtual.ufpa.br - possui equipe de atendimento: Projeto Saúde e
Cidadania Indígenas e Quilombolas.

http://www.ufopa.edu.br/ufopa/comunica/noticias/ufopa-oferece-servico-psicologico-online-para-enfrentamento-a-crise-da-pandemia/
https://www.psicologiapara.net.br/
https://psicologiavirtual.ufpa.br/




https://www.cvv.org.br/chat/



Muitíssimo obrigada ;)
Nossos contatos:

Pró-Reitoria de Gestão Estudantil

Gabinete da Pró-Reitoria

Pró-Reitora titular: Profa. Dra. Lidiane Nascimento Leão

Pró-Reitor em exercício: Me. Edson de Sousa Almeida

proges.gabinete@ufopa.edu.br

Diretoria de Acompanhamento Estudantil - DAE

Diretora: Profa. Dra. Marciana Lima Goes

dae.proges@ufopa.edu.br

Núcleo de Psicologia - NUPSI

Psicólogas:

Milena Rodrigues da Poça

Viviane Moura Canto

psicologia.proges@gmail.com / nupsi.proges@ufopa.edu.br

Para mais informações, acesse: http://www.ufopa.edu.br/proges/
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