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Apresentação

Olá! Esta cartilha foi elaborada especialmente

pensando em você, estudante de pós-

graduação do IFRJ, para trazer informações

e orientações sobre a sua saúde mental e o

autocuidado. Ela reúne saberes presentes em

materiais desenvolvidos por diversas

instituições de ensino superior, com o objetivo

de promover o seu bem-estar nessa jornada

acadêmica.

Sabemos que pós-graduação é um período

intenso de aprendizado e desenvolvimento,

mas também apresenta desafios particulares

que podem gerar estresse e sobrecarga.

Reconhecer-se como um ser integral e dedicar

tempo para cuidar de si é essencial para o

seu bem-estar e para o aproveitamento

acadêmico.



O que é

Saúde Mental?

Ela é parte integrante da saúde humana e vai

muito além da simples ausência de doenças

mentais. De acordo com a Organização Mundial

da Saúde (OMS), “a saúde mental é um estado

de bem-estar mental que permite que as

pessoas lidem com os momentos estressantes

da vida, desenvolvam todas as suas

habilidades, sejam capazes de aprender e

trabalhar adequadamente e contribuam para a

melhoria de sua comunidade.” (OMS, 2025,

s/n).

Ademais, é preciso destacar que saúde mental

não significa estar feliz o tempo todo. Mesmo

sem um diagnóstico de transtorno, é possível

sentir-se emocionalmente fragilizado. Por isso, o

cuidado diário com a saúde mental é

indispensável.



Os Desafios Específicos

na Pós-Graduação

O ambiente acadêmico, incluindo a pós-

graduação, oferece oportunidades

valiosas, mas também pode ser uma fonte

significativa de estresse e sofrimento

psíquico. Os desafios mais comuns incluem:



● Adaptação a um novo nível de exigência

acadêmica;

● Mudanças pessoais, como mudança de

cidade ou moradia;

● Pressões relacionadas à pesquisa e ao

futuro profissional;

● Necessidade de desenvolver novas

formas de aprender e lidar com

avaliações;

● Alterações nas relações com colegas,

professores e orientadores;

● Gestão do tempo e da carga de trabalho;

● Incertezas sobre o que virá após o curso.

Estes desafios podem acarretar angústias e

comprometer diversas dimensões da vida,

como a familiar, social, financeira e política.

Reconhecer o que você está sentindo é um

passo muito importante. Assim como

reconhecer que o sofrimento mental é uma

experiência humana.



Como você pode

identificar sinais de

sofrimento mental?

Fique atento a manifestações, como:

● cansaço extremo, mesmo após descansar;

● tristeza persistente, desânimo ou apatia;

● ansiedade constante, medos intensos ou

crises de pânico;

● problemas com o sono (insônia ou sono

excessivo);

● autocrítica exagerada ou baixa autoestima;

● dificuldade de concentração e queda de

rendimento;

● sentir-se paralisado frequentemente;

● irritabilidade, raiva frequente ou vontade de

se isolar;

● pensamentos negativos recorrentes;

● sentimento de pessimismo, desesperança;

● perda de interesse por atividades antes eram

prazerosas;

● uso aumentado de álcool, medicamentos ou

outras substâncias;



Esses sinais podem surgir de forma leve e ir se

intensificando. Reconhecê-los precocemente

pode evitar agravamentos.

Além de cuidar de si mesmo, é importante

observar como estão seus colegas. Fique

atento se alguém:

● Tem faltado com frequência ou deixado de

entregar atividades;

● Está mais calado, isolado ou distante;

● Apresenta comportamentos agressivos ou

desesperançosos;

● Comenta que está “no limite” ou pensa em

desistir.



Lembre-se: acolher é diferente de resolver o

problema. Você pode ser o início da rede de

apoio.

Você pode ajudar:

● ouvindo com atenção, sem julgamentos;

● demonstrando interesse com frases como:

“Quer conversar?”;

● evitando frases como “Isso é normal da pós-

graduação”, “Não fique assim”;

● incentivando a busca por ajuda e se

oferecendo para acompanhar.



Autocuidado: uma

ferramenta diária

de prevenção

Segundo o Ministério da Saúde (2023, p.6) o

autocuidado “refere-se à capacidade do próprio

indivíduo em realizar ações que visam à

preservação de sua saúde, ao seu

desenvolvimento e bem-estar; ou seja, é uma

ação da pessoa, desenvolvida em situações

concretas da vida, para si mesmo ou para

regular os fatores que afetam o seu próprio

desenvolvimento, atividades em benefício da

vida, saúde e bem-estar.”

● Adote hábitos saudáveis: Alimentação

equilibrada, sono de qualidade, prática

regular de atividade física e evitar o uso

abusivo de álcool, tabaco e outras drogas.

Práticas Essenciais de Autocuidado:



● Organize seu tempo e sua rotina:

Identifique as tarefas mais importantes e

urgentes para focar nelas primeiro. Proponha-

se objetivos claros e alcançáveis, para evitar

frustrações e sentimentos de inadequação.

Estabeleça limites claros entre vida acadêmica

e pessoal.

● Reserve tempo para o lazer:

Inclua atividades prazerosas no seu dia a dia.

Conecte-se com coisas que lhe agradam, como

ouvir música, ler, assistir filmes, cozinhar,

passear ao ar livre e viajar.

● Cultive o autoconhecimento: 

Reconheça suas necessidades e limites.

Analise suas atitudes e desenvolva novas

habilidades.

● Expresse seus sentimentos:

Não guarde seus sentimentos somente para

você, compartilhe com alguém que confie e se

sinta seguro.



● Gerencie o estresse:

Aprenda a reconhecer as causas de seu

sofrimento mental e a gerenciar fatores

geradores de estresse. Práticas como

meditação, relaxamento e respiração

consciente podem ajudar.

● Modere o consumo de informações:

Reduza a leitura de notícias que possam lhe

causar ansiedade ou estresse, e também o

tempo em frente das telas ou em redes sociais.

● Cultive a espiritualidade:

Busque apoio na espiritualidade, se fizer

sentido para você, pois pode influenciar

positivamente a forma como você enfrenta

momentos difíceis.

● Pratique a autocompaixão:

Valorize seu esforço, seja gentil consigo

mesmo, evite a autocrítica excessiva. Aceite

que a perfeição não existe e permita-se falhar.



Participar de grupos de estudo também é uma

forma de autocuidado. O apoio social favorece

o sucesso acadêmico e o bem-estar.



Onde buscar ajuda?

Não é preciso (e nem recomendado) enfrentar o

sofrimento sozinho. Não hesite em procurar

ajuda; buscar apoio é um cuidado com você

mesmo. Desconfortos emocionais são naturais

e fazem parte do cotidiano. O atraso na procura

de apoio pode agravar o desconforto.

1. Criar um Grupo de Acolhimento:

realizar encontros mensais para

compartilhar experiências e desafios.

2. Promover Rodas de Conversa:

convidar profissionais diversos para

palestras sobre saúde e bemestar.

3. Mapear serviços locais:

divulgar no grupo da pós-graduação locais

de apoio (veja lista a seguir).

Um bom início pode ser a criação de ações

Coletivas no IFRJ. Vocês podem:



Buscar ajuda especializada é uma forma de

autocuidado. Os profissionais que cuidam da

saúde mental entendem do seu sofrimento e

podem ajudar. O atendimento é um espaço de

acolhimento, fala, escuta, e não de julgamento.

Profissionais que podem te ajudar:

● Psiquiatras, psicólogos, terapeutas

ocupacionais e outros profissionais de saúde

mental.



Lista de recursos de apoio

Dentro do IFRJ

● Serviço Social do campus: apoio para

questões socioeconômicas e

encaminhamentos.

● Professores e servidores: podem ouvir

com empatia e orientar para o apoio

especializado.

Rede externa gratuita

● CAPS – Centro de Atenção

Psicossocial

Atendimento psicológico e psiquiátrico pelo

SUS. Existem CAPS em diversos bairros do

Rio de Janeiro. A lista completa está

disponível no site da prefeitura do Rio de

Janeiro (https://saude.prefeitura.rio/caps/).

● UBS – Unidade Básica de Saúde -

algumas unidades oferecem atendimento

psicológico agendado.
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Serviço de Psicologia Aplicada (SPAs-) ou

Clínicas-Escola

Universidades públicas como UFF, UFRJ, UERJ

e UFRRJ oferecem psicoterapia gratuita com

estagiários supervisionados.

SPA UFF:

Endereço: Rua Prof. Marcos Waldemar de

Freitas Reis, s/nº, Bloco N, 5º andar, Campus do

Gragoatá – Niterói.

Contato: 2629- 2300

E-mail: spa.ips@id.uff.br

Site: http://spa.sites.uff.br

SPA UERJ:

Endereço: Rua São Francisco Xavier, 524, sala

10.006, bloco D, 10° andar - Maracanã – Rio de

Janeiro.

Site: http://www.psicologia.uerj.br/SPA.html

SPA UFRJ:

Endereço: Avenida Pasteur, 250 – Pavilhão

Nilton Campos, Campus da Praia Vermelha –

Urca.

Contato: 2295-8113

E-mail:0dpa@psicologia.ufrj.br;

divisao.de.psicologia.ufrj@gmail.com

Site: https://site.dpa.psicologia.ufrj.br/
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SPA UFF:

Endereço: BR-465, Km 9, em frente à

Maternidade de Seropédica e à Unidade de

Pronto Atendimento (UPA) – Seropédica – Rio de

Janeiro.

Contato: 2629- 2300

E-mail:0spa.ufrrj@gmail.com;

servicodepsicologia@ufrrj.br;

Site: https://institucional.ufrrj.br/sepsi/

CVV – Centro de Valorização da Vida -

Atendimento voluntário e sigiloso por telefone:

Disque 188 (24h).
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Considerações Finais

Cuidar da sua saúde – física e mental – exige

dedicação e esforço contínuos. Prestar

atenção às suas necessidades e buscar apoio

quando necessário é sinal de sabedoria.

Lembre-se: Buscar ajuda é necessário

para o seu bem-estar!

Desejamos que sua trajetória na pós-graduação

seja enriquecedora, tanto academicamente

quanto no crescimento pessoal e nas relações

humanas.
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