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Programa de Pós-Graduação em Educação Profissional e Tecnológica
(ProfEPT)

Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia de Goiás (IFG) -
Câmpus Anápolis

Produto Educacional desenvolvido como parte integrante da Dissertação
de Mestrado intitulada: Os impactos da pandemia de Covid-19 na
saúde mental de técnicos administrativos do IFG e os legados de
Buber, elaborado por Nicislene Xavier da Silva, sob orientação da Profª.
Drª. Gizele G. Parreira

Título do Produto Educacional: Guia de Informações Para o Cuidado
com a Saúde Mental

Público-alvo: Especificamente servidores Técnicos Administrativos do
Instituto Federal de Goiás; Comunidade Acadêmica do IFG; e todos que
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Autores do Produto Educacional: Nicislene Xavier da Silva e Gizele G.
Parreira.

Categoria do Produto Educacional: Guia de Informações.

Finalidade: Abordar o assunto de maneira clara e objetiva,
apresentando informações simplificadas para um melhor cuidado da
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Modalidade do Produto Educacional: Material Textual (Guia
Informativo).

Projeto Gráfico e Diagramação: Lucas Nogueira Xavier e Nicislene
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A PROPOSTA DO GUIAA PROPOSTA DO GUIA

Esse guia informativo é o resultado da pesquisa de mestrado intitulada
"Os Impactos da Pandemia da Covid-19 na Saúde Mental dos
Técnicos Administrativos do IFG e os legados de Buber", apresentada
ao Programa de Pós-Graduação em Educação Profissional e Tecnológica
(ProfEPT) do Instituto Federal de Goiás - Câmpus Anápolis, sob a
orientação da Profª Drª Gizele G. Parreira.

Tendo em vista a importância da saúde mental para o bem-estar do
indivíduo, o aumento dos transtornos de ordem psíquica e emocional
nos últimos anos, bem como o período de pandemia vivenciado pela
humanidade entre os anos de 2020 e 2023, surgiu a ideia de escrever
sobre o tema supracitado, desenvolvendo um Produto Educacional no
formato de um guia técnico e simplificado sobre: o conceito e a
importância da saúde mental; a definição técnico-científica de alguns
transtornos de ordem psico-emocional (conforme descrito no Manual
Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais em sua 5ª edição - DSM
5) e a relação entre: o aumento desses transtornos, o período
pandêmico e os legados de Martin Buber.
O guia tem como público-alvo principal os servidores técnicos
administrativos do Instituto Federal de Goiás, mas não exclusivamente
para eles. Poderá ser divulgado para toda a comunidade acadêmica
(docentes e alunos) e também para a comunidade externa que se
interessar pela temática aqui retratada.

Nicislene Xavier
Instituto Federal de Goiás

2023
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O QUE É SAÚDEO QUE É SAÚDE
MENTAL?MENTAL?

Hoje em dia, ouvimos muito a respeito da
necessidade de termos e mantermos a
qualidade da nossa saúde mental.

Mas, afinal, o que é Saúde Mental?

Ela é definida pela Organização Mundial de
Saúde como um estado de bem-estar no qual
o indivíduo é capaz de usar suas próprias
habilidades, recuperar-se do estresse
rotineiro, ser produtivo e contribuir com a sua
comunidade.

Muitas vezes podemos ter dificuldades para identificar se a nossa saúde
mental está com a devida qualidade.

Sabia que existem alguns sinais que podem nos auxiliar nessa tarefa?

A nossa saúde mental pode não estar bem se...
A sensação de cansaço for constante;
Estamos sempre nos sentindo desmotivados a realizar nossas tarefas;
Manter a concentração é um desafio;
A insônia ou o sono em excesso fazem parte do nosso cotidiano;
Nossos hábitos alimentares estão desregulados;
Respondemos com intensidade excessiva a acontecimentos pequenos;
Ficamos irritados com facilidade;

(continua...)
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Tomar decisões simples pode levar um tempo maior que o
necessário;
Somos grosseiros sem perceber e nos arrependemos depois;
Possuímos dificuldades em encontrar qualidades em nós mesmos;
Cumprir nossas promessas passa a ser um desafio;
Somos exigentes e inflexíveis demais conosco mesmos;
Nos sentimos tristes, irritados (as), ansiosos (as) ou entediados (as)
constantemente.



Adaptado do site Psicólogo.com.br

https://www.psicologo.com.br/blog/como-cuidar-da-saude-mental/



  E TRANSTORNOE TRANSTORNO
MENTAL, O QUE É?MENTAL, O QUE É?

O Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais em sua 5ª edição
nos traz a seguinte definição:

“Um transtorno mental é uma síndrome caracterizada
por perturbação clinicamente significativa na cognição,
na regulação emocional ou no comportamento de um
indivíduo que reflete uma disfunção nos processos
psicológicos, biológicos ou de desenvolvimento
subjacentes ao funcionamento mental. Transtornos
mentais estão frequentemente associados a sofrimento
ou incapacidade significativos que afetam atividades
sociais, profissionais ou outras atividades importantes.
Uma resposta esperada ou aprovada culturalmente a
um estressor ou perda comum, como a morte de um
ente querido, não constitui transtorno mental.” 

Agora, vamos entender um pouco mais sobre alguns transtornos mentais
que são comuns entre a população brasileira.

Mas, lembre-se:
Todo diagnóstico deve ser feito por especialistas

devidamente credenciados em seus conselhos profissionais.
7
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“Os transtornos de ansiedade incluem transtornos que compartilham
características de medo e ansiedade excessivos e perturbações
comportamentais relacionados. Medo é a resposta emocional a ameaça
iminente real ou percebida, enquanto ansiedade é a antecipação de
ameaça futura. Obviamente, esses dois estados se sobrepõem, mas
também se diferenciam, com o medo sendo com mais frequência
associado a períodos de excitabilidade autonômica aumentada,
necessária para luta ou fuga, pensamentos de perigo imediato e
comportamentos de fuga, e a ansiedade sendo mais frequentemente
associada a tensão muscular e vigilância em preparação para perigo
futuro e comportamentos de cautela ou esquiva. Os ataques de pânico
se destacam dentro dos transtornos de ansiedade como um tipo
particular de resposta ao medo. ” (DSM-5, 2014)

TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA

8



“A característica essencial de um ataque de
pânico é um surto abrupto de medo ou
desconforto intenso que alcança um pico em
minutos e durante a qual ocorrem quatro ou
mais dos 13 sintomas físicos e cognitivos.
Onze desses sintomas são físicos (p. ex.,
palpitações, sudorese), enquanto dois são
cognitivos (i.e., medo de perder o controle ou
enlouquecer, medo de morrer). “Medo de
enlouquecer” é um coloquialismo usado com
frequência por indivíduos com ataques de
pânico e não tem a pretensão de ser um
termo pejorativo ou diagnóstico. A expressão
em minutos significa que o tempo para
atingir o pico de intensidade é literalmente
uns poucos minutos. [...] Um ataque de
pânico é diferenciado de ansiedade
persistente por seu tempo até o pico de
intensidade, que ocorre em minutos; sua
natureza distinta; e sua gravidade geralmente
maior”... (DSM-5, 2014)

TRANSTORNO DE PÂNICO

TRANSTORNO OBSESSIVO-COMPULSIVO
(TOC)

“O sintoma característico do TOC é a presença de obsessões e
compulsões. Obsessões são pensamentos repetitivos e persistentes (p.
ex., de contaminação), imagens (p. ex., de cenas violentas ou
horrorizantes) ou impulsos (p. ex., apunhalar alguém). É importante
observar que as obsessões não são prazerosas ou experimentadas
como voluntárias: são intrusivas e indesejadas e causam acentuado
sofrimento ou ansiedade na maioria das pessoas. 9



O indivíduo tenta ignorá-las ou suprimi-las ou neutralizá-las com outro
pensamento ou ação (p. ex., executando uma compulsão). Compulsões
(ou rituais) são comportamentos repetitivos (p. ex., lavar, verificar) ou
atos mentais (p. ex., contar, repetir palavras em silêncio) que o indivíduo
se sente compelido a executar em resposta a uma obsessão ou de
acordo com regras que devem ser aplicadas rigidamente. A maioria das
pessoas com TOC tem obsessões e compulsões. As compulsões são
geralmente executadas em resposta a uma obsessão (p. ex.,
pensamentos de contaminação levando a rituais de lavagem ou
pensamentos de que alguma coisa está incorreta levando à repetição de
rituais até parecer “direita” [just right)]. O objetivo é reduzir o sofrimento
desencadeado pelas obsessões ou evitar um evento temido (p. ex., ficar
doente). Contudo, essas compulsões não estão conectadas de forma
realista ao evento temido (p. ex., organizar itens simetricamente para
evitar danos a uma pessoa amada) ou são claramente excessivas (p. ex.,
tomar banho durante horas todos os dias). As compulsões não são
executadas por prazer, embora alguns indivíduos experimentem alívio
da ansiedade ou sofrimento. As obsessões e compulsões tomam tempo
(p. ex., mais de uma hora por dia) ou causam sofrimento ou prejuízo
clinicamente significativos para justificar um diagnóstico de TOC. ” (DSM-
5, 2014)
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“[...] A característica comum desses
transtornos é a presença de humor triste,
vazio ou irritável, acompanhado de alterações
somáticas e cognitivas que afetam
significativamente a capacidade de
funcionamento do indivíduo. O que difere
entre eles são os aspectos de duração,
momento ou etiologia presumida. [...] O
diagnóstico baseado em um único episódio é
possível, embora o transtorno seja recorrente
na maioria dos casos. Atenção especial é
dada à diferenciação da tristeza e do luto
normais em relação a um episódio depressivo
maior. O luto pode induzir grande sofrimento,
mas não costuma provocar um episódio de
transtorno depressivo maior. 

TRANSTORNO DEPRESSIVO MAIOR

Quando ocorrem em conjunto, os sintomas depressivos e o prejuízo
funcional tendem a ser mais graves, e o prognóstico é pior comparado
com o luto que não é acompanhado de transtorno depressivo maior. A
depressão relacionada a﻿o luto tende a ocorrer em pessoas com outras
vulnerabilidades a transtornos depressivos, e a recuperação pode ser
facilitada pelo tratamento com antidepressivos. ” (DSM-5, 2014)

SÍNDROME DE BURNOUT

“Síndrome de Burnout ou Síndrome do Esgotamento Profissional é um
distúrbio emocional com sintomas de exaustão extrema, estresse e
esgotamento físico resultante de situações de trabalho desgastante, que
demandam muita competitividade ou responsabilidade. A principal causa
da doença é justamente o excesso de trabalho. Esta síndrome é comum
em profissionais que atuam diariamente sob pressão e com
responsabilidades constantes, como médicos, enfermeiros, professores,
policiais, jornalistas, dentre outros. 11



A Síndrome de Burnout também pode acontecer quando o profissional
planeja ou é pautado para objetivos de trabalho muito difíceis, situações
em que a pessoa possa achar, por algum motivo, não ter capacidades
suficientes para os cumprir. Essa síndrome pode resultar em estado de
depressão profunda e por isso é essencial procurar apoio profissional no
surgimento dos primeiros sintomas”. 
Esta síndrome foi reconhecida como doença ocupacional pela OMS.
Obs.: Esse transtorno não consta no DSM-V e sim no CID-10 (Classificação Estatística Internacional de Doenças e
Problemas Relacionados à Saúde)

O QUE FAZER PARAO QUE FAZER PARA
CUIDAR MELHOR DACUIDAR MELHOR DA

SAÚDE MENTAL?SAÚDE MENTAL?
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SAIBA ESCOLHER COM QUEM SE RELACIONA

ADOTE UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Uma alimentação saudável e
equilibrada é indicada para qualquer
indivíduo. Mas o que muitos de nós não
sabemos é que, um cardápio
diversificado e rico em vegetais e
alimentos saudáveis tem a capacidade
de nos fornecer nutrientes essenciais
para o nosso bem-estar.
Tudo isso porque uma alimentação
saudável auxilia a preservar o bom
funcionamento do organismo. 

Relacionamentos tóxicos são aqueles em que uma pessoa exerce certo
poder sobre outra pessoa, que se sente desconfortável e em muitos
casos pode nem perceber. Esses tipos de relacionamentos são
extremamente comuns e podem acontecer nos mais variados tipos de
relações, desde as de trabalho, as relações afetivas, entre amigos, entre
pais e filhos, entre irmãos, etc.

Relações saudáveis possuem um componente importante: o diálogo.
Além do mais, nos relacionamentos saudáveis encontramos
acolhimento, valorização e compreensão. Em um relacionamento
saudável não cabe amarras e todos possuem liberdade para poder fazer
as escolhas que julgam necessárias e condizentes com o que desejam.
Relacionamentos saudáveis não comportam dominação, submissão e
medo. Se você percebe que está em um relacionamento tóxico, é
essencial se libertar dele!

13



PRATIQUE EXERCÍCIOS FÍSICOS

As atividades físicas, fazem parte das práticas que previnem doenças.
Quando o quesito é a saúde mental, o papel das atividades físicas se
torna fundamental. Quando praticamos exercícios nosso corpo libera
hormônios que nos proporcionam sensações de prazer e bem-estar.

Em muitos casos, isso pode ser bem difícil, pois na maioria das vezes, as
pessoas tóxicas são do convívio diário e são pessoas nas quais
possuímos afeto ou dependência por elas. Dessa forma, é essencial a
ajuda de um profissional especializado. A psicoterapia nos dá suporte e
força para sairmos deste tipo de relacionamento. Nos proporciona
também entendimento e discernimento para sabermos quem devemos
manter próximos de nosso convívio e quem devemos manter certo
distanciamento.

14



PRATIQUE O AMOR PRÓPRIO

No mundo frenético em que vivemos, com a rotina exaustiva que muitas
vezes nos consome, muitas vezes, não paramos para nos observar. É
importante sabermos que momentos de amor-próprio e autocuidado
são extremamente importantes para a nossa saúde mental. Na atual
modernidade de um mundo híper conectado, onde nos comparamos a
todo o tempo com as vidas das redes sociais, pode ocorrer que essas
comparações acabem prejudicando a nossa autoestima. Muitos de nós
ainda acabamos por cuidar de todos a nossa volta e acabamos nos
esquecendo de cuidar de nós mesmos. É importante tirar um tempinho
para o autocuidado para se admirar e para praticar o amor-próprio. É
importante equilibrar o uso de nossa energia! Precisamos destinar um
pouco de nós mesmos para a nossa saúde, nosso trabalho, um pouco
para nossa casa, para nossa família, animais de estimação, amigos....
Mas devemos dar a mesma importância e prioridade que damos para o
mundo ao nosso redor para si, afinal, para se doar é importante que
estejamos bem!
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RESERVE UM TEMPINHO PARA FAZER O QUE
GOSTA

Faça atividades que te deixem feliz e
realizado (a)! Cantar, ler, dançar,
desenhar, jogar, brincar e o que mais
puder te tirar de pensamentos de
preocupação e de obrigações do
cotidiano.
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INVISTA NA QUALIDADE DO SEU SONO

Dormir bem é essencial! Um sono
de qualidade tem uma importância
enorme. É durante o período do
sono que o nosso corpo se
recupera e realiza os ajustes
necessários. Quem não possui um
sono de qualidade pode ter
problemas de imunidade devido à
queda na produção de anticorpos.



FAÇA TERAPIA COM PROFISSIONAL

Infelizmente, muitas pessoas acreditam que ir ao psicólogo ou ao
psiquiatra seja apenas para casos graves de doenças mentais, o que não
é verdade! Se pararmos para pensar, todos temos nossos problemas,
questões mal resolvidas dentro de nós e, não são poucas as vezes que
não sabemos ou não conseguimos lidar com esses problemas, daí a
necessidade de procurarmos o auxílio de um especialista da área.

Não é preciso chegarmos ao nosso limite para buscarmos por ajuda
profissional. O processo terapêutico nos oferece o suporte necessário
para convivermos com nossos medos e traumas, ele nos auxilia no
manejo de nossos sentimentos, a nos libertarmos de nossas
dependências e nos ajuda no processo para criarmos relações e vínculos
mais saudáveis.

Os benefícios do processo terapêutico vão além da vida pessoal, refletem
também em melhorias na vida profissional e nos relacionamentos.
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TIRE UM TEMPO PARA MEDITAR

A meditação é um recurso que direciona
a mente para uma condição de
relaxamento através da respiração
correta e da concentração. Desse modo,
vários são os ganhos provenientes dessa
técnica, principalmente no tocante da
saúde mental, pois a meditação pode
diminuir as tesões do estresse e da
ansiedade. Pode também provocar
melhoras na qualidade do sono, na
concentração, na atenção e na memória. 

PARE E OLHE PARA DENTRO DE VOCÊ!

Você está cuidando de si? Está atento às suas necessidades?

Não cuidar da sua saúde mental pode acabar abrindo espaço para a
piora do seu estado emocional, o que pode acabar levando para o
desenvolvimento de transtornos mentais. Cuide-se! 

Não hesite em procurar ajuda e orientação
de um profissional especializado!
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IMPORTANTE!!!

Somente profissionais especializados, devidamente habilitados e
credenciados em seus conselhos profissionais podem diagnosticar
doenças, indicar tratamentos e receitar remédios. As informações
disponíveis nesse guia fazem parte do Produto Educacional necessário
para o desenvolvimento do projeto do Programa de Pós-Graduação em
Educação Profissional e Tecnológica - ProfEPT / Instituto Federal de
Goiás - Câmpus Anápolis do Mestrado Profissional em Educação
Profissional e Tecnológica e possuem apenas caráter educativo.

ProfEPT/IFG, junho de 2023.
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CONCLUINDOCONCLUINDO
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A elaboração deste guia advém de todo o contexto do adoecimento mental
de parte da humanidade ao longo dos últimos anos. Vivemos cada dia mais
em uma sociedade frenética, somos bombardeados a todo tempo com
avalanches de informações. O homem se encontra cada vez mais só, as
redes sociais dão a falsa impressão de estarmos sempre em contato com
amigos, mas se trata de uma realidade aparente, que existe apenas no
mundo virtual. O ser humano, o ser em si, o indivíduo, está ficando cada
vez mais só, recluso em seu o mundo, sem o necessário contato com o
outro. Segundo Buber (1974), o homem é um ser de relações e estar em
contato com o outro faz parte de nossa essência, atualiza nossas
potencialidades humanas e nos confirma como pessoas. Esse movimento
de afastamento das pessoas é algo que foi retratado por Buber, filósofo
judeu que viveu entre os anos de 1878 a 1965 em seus livros. Com as
mudanças que ocorreram nas sociedades de todo o mundo desde esse
período para cá, é certo que o afastamento pontuado por Buber se
expandiu e se solidificou ainda mais. Cinquenta e cinco anos depois do
falecimento de Buber, em  2020 chega a pandemia da Covid-19 e obriga as
pessoas a ficarem reclusas dentro de suas casas, força o convívio
intermitente, o contato 24 horas por dia ou  'o estar sozinho', literalmente.
Surge o 'novo normal'. A convivência ou a solidão compulsórias
confrontaram as pessoas, atirando-as à uma realidade verdadeira que
provocou estranheza. Tal situação contribuiu, significativamente, para  a
mente padecer! Em 2021 o Instituto Ipsos realizou uma pesquisa que
apontou que 53% dos participantes desta investigação no Brasil declararam
o comprometimento de seu bem-estar mental no último ano, indicando
que todo o contexto vivido durante o período da Pandemia da Covid-19
instigou consequências ruins na saúde mental de grande parte da
população. Conforme a pesquisa realizada no SIASS (Subsistema Integrado
de Atenção à Saúde do Servidor Federal) - IFG, que faz parte deste projeto
de mestrado, a saúde mental dos técnicos administrativos também pode
ter sido afetada, pois o número de atestados médicos psiquiátricos deu um
salto no último ano (2022). De 2019 para 2022 o número desse tipo de
atestado aumentou em 34,61%. É certo que, não é correto justificar que
todo esse aumento foi causado pela pandemia da Covid-19, para podermos
apontar todos os motivos para este crescimento um estudo mais detalhado
e preciso seria necessário. Contudo, ante as informações alcançadas,
podemos inferir que a pandemia teve sim grande influência neste aumento
percentual. 



A "Vida em sociedade deveria ser para: formação de cidadãos
competentes, autônomos e emancipados. Todavia, o homem desenvolveu
o distanciamento, o vazio interno, a solidão." (Parreira, 2016) E temos que,
diante de todo o vivenciado durante os anos de pandemia, este vazio
interno e esta solidão podem ter sido aumentados. É necessário o resgate
do "Diálogo como atitude do homem frente ao mundo e ao seu
semelhante". (Parreira, 2016) Na era digital em que vivemos, uma era
repleta de curtidas, comentários e compartilhamentos há a ausência do
diálogo, falta o ser humano enxergar o outro como um 'Ser Humano', e
para que possa haver entre ambos um verdadeiro contato, um olhar
genuíno e de reciprocidade, um deve ver e ouvir ao outro de forma
autêntica e isso só pode acontecer por meio do resgate do diálogo
verdadeiro.

Para concluir, vejamos uma fala de Buber (1991), que retrata a fragilidade
do ser humano e o quanto o contato com o outro é essencial para a nossa
existência: "[...] eu não sabia nada de livros quando me evadia do colo da
minha mãe, e eu quero morrer sem livros, com uma mão humana na
minha".
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