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1 INTRODUCAO
E notodrio que o debate sobre o bem-estar emocional e psicoldgico das pessoas atingiu um

nivel sem precedentes nos tempos atuais. Isso se deve a superacdo de antigos tabus, que
invalidavam individuos com problemas mentais e descredibilizavam estudos na area. A evolugdo da
pesquisa cientifica trouxe informacdo e notoriedade a satde mental, destacando, por exemplo, a
intrinseca relacdo entre lazer e bem-estar. Embora a experiéncia auténtica do lazer, que proporciona
prazer e alivio psicoemocional, remonte a origem da Humanidade, a dedicagdo de tempo para essa
pratica frequentemente ndo ¢ uma prioridade ou € inexistente na vida moderna. Isso ocorre devido a
fatores como rotinas exaustivas de trabalho e estudos, preocupacdes familiares (incluindo questdes
financeiras) e a persisténcia de alguns tabus.

Assim, o artigo visa informar e conscientizar sobre os beneficios essenciais do lazer e os
riscos de sua falta, incentivando sua valorizagdo para o bem-estar psicossocial.

2 OBJETIVO

Aprofundar o debate e disseminar conhecimento cientifico sobre a relagdo entre lazer e
saude mental. Assim como, informar e conscientizar a comunidade académica e a sociedade em
geral sobre os beneficios do lazer para o bem-estar psicologico e emocional.

3 MATERIAL E METODOS

Este ¢ um estudo de natureza qualitativa, caracterizado por sua abordagem bibliografica. A
metodologia empregada consistiu na realizagdo de uma pesquisa bibliografica abrangente, cujo
principal objetivo foi proporcionar informac¢do e conscientizagdo acerca da importancia e dos
diversos beneficios do lazer para a satide mental das pessoas. Adicionalmente, buscou-se destacar a
nocividade que a auséncia do lazer pode acarretar para a saide mental, incluindo o surgimento de
doengas decorrentes do acaimulo de estresse.

Para a obten¢do dos dados, foram consultadas fontes primérias de pesquisa, notadamente
artigos cientificos e dissertacdes. A selecdo dessas publicacdes foi realizada em bases de dados
académicos, como SciELO e Google Académico. A andlise focou em documentos que abordam a
tematica do lazer, relacionando-o diretamente a qualidade de vida e ao bem-estar psicoldgico e
emocional.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O conceito de lazer percorre sob diversas perspectivas, principalmente pelo fato de se tratar
de uma pratica intima e pessoal. A influéncia e o impacto que este tem sobre a satide mental ¢
perceptivel quando observamos um tipico exemplo de um cidaddo que durante a semana passa o dia
no trabalho e quando chega em casa precisa cuidar dos afazeres domésticos ou de outras
finalidades, tendo apenas algum tempo livre no final de semana, momento que se torna possivel
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praticar alguma atividade fisica, como um esporte, sair para passear com entes queridos e até

mesmo descansar. Para Dumazedier (1979, p.39),
[...] o lazer ¢, um conjunto de ocupagdes as quais o individuo pode
entregar-se de livre vontade, seja para repousar, seja para divertir-se,
recrear-se ¢ entreter-se, ou, ainda, para desenvolver sua informagio ou
formagdo desinteressada, sua participacdo social voluntaria ou sua
livre capacidade criadora apds livrar-se ou desembaragar-se das
obrigacdes profissionais, familiares e sociais.

Eis um grande paradoxo vigente entre épocas: antigamente os estudos sobre saude da mente
e as tecnologias de promocao do bem-estar fisico e emocional eram escassos, combinados ainda ao
tabu que lutava contra as possibilidades de discussdao, embora as pessoas tendo mais tempo para
dedicar-se as praticas de lazer, com destaque aquelas que viviam na area rural; ja nos tempos de
hoje, mesmo o escalafobético avango da medicina e das tecnologias, turbinado aos aprofundados
estudos na area da satide mental, as pessoas estdo menos dedicadas a darem importancia ao que lhes
trardo satide mental, principalmente as que vivem nos grandes centros urbanos.

Muitos fatores sdo atribuidos a esta auséncia de preocupagdo, como: Rotina exaustiva de
trabalho e/ou estudos, frustragdo com a condi¢do financeira (acrescida a falta de perspectiva de
mudanga), dedicacdo de tempo aos filhos (com destaque para grande parte de maes solo), culpa por
acreditar que dedicar tempo de qualidade consigo mesmo ¢ “perda de tempo” e desperdicio dele etc.
Vale lembrar que cada pessoa constitui uma realidade diferente e possui um grau de atencao as suas
demandas diferentes também, mas que proporcional a sua vivéncia, todas estdo sujeitas a
precariedade da saide mental. Segundo a Psicologa Heloisa Caiuby (VEJA, 2019):

“O mundo estd muito dificil, rapido e cheio de mudangas. Muitas
vezes ndo temos tempo sequer de assimilar uma mudanga e ja vem
outra. Isso causa uma anglstia tremenda porque as pessoas nao
conseguem dar conta.”

Uma pesquisa feita pelo Instituto Peninsula (2020), com 7.773 profissionais de educacio
basica do Brasil, no periodo de 13 de abril a 14 de maio de 2020, perguntaram a estes como eles
estavam se sentindo em boa parte do tempo, tendo os seguintes resultados: 67% ansiosos (as), 36%
entediados (as), 38% cansados (as), 34% estressados (as), 35% sobrecarregados (as), 27%
frustrados (as), 17% depressivos (as), 19% solitarios (as), 23% calmos (as) 9% alegres, 8% felizes,
7% satisfeitos (as), 6% entusiasmados (as), 3% realizados (as). Com relacdo a saude mental dos
mesmos: 17,0% nao estavam preocupados (as); 34,2% estavam um\pouco preocupados (as); 28,2%
estavam muito preocupados (as); 20,6% estavam totalmente preocupados (as).

Segundo Mactavich, J. B. e Scheleien S. J. (2015) “a pratica de lazer esta relacionada a uma
melhor saide mental e menor incidéncia de transtornos psicologicos”. Segundo estudos, a auséncia
de praticas que trazem prazer e bem-estar na vida das pessoas esta ligada a aparicao de problemas e
doengas da mente, por exemplo: estresse, Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA), Sindrome de
Burnout, Sindrome do Panico, Depressao, ansiedade etc. Muito se justifica pelo fato de ao realizar
uma atividade de lazer, o horménio do estresse (cortisol) ¢ inibido, enquanto sensacdes e
sentimentos relacionados ao prazer ganham espago.

Segundo Stebbins, R. A. (2015), “a participagdo em atividades de lazer estd associada a
niveis mais altos de felicidade e satisfagdo com a vida.”. Iso-Ahola, S.E. (2017), diz que “o lazer
desempenha um papel fundamental na reducao do estresse e no aumento da resiliéncia mental”.
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Uma pesquisa da Organizagdo Mundial da Saude (2019) constatou que 86% dos brasileiros
tém algum transtorno mental, além de constatar que o Brasil € o pais com maior nimero de pessoas
ansiosas (9,3 % da populagdo).

Tendo em vista os dados expostos e os fatos sobre a qualidade de vida, expressa pela saude
mental adquirida a partir da pratica de lazer, ndo seria importante fazer profundas reflexdes sobre
dar voz ao que muitas vezes ¢ descredibilizado, cujo sua importancia infere diretamente no bem-
estar psicoemocional das pessoas?

Prova disso € que o lazer promove a ativacdo de centros cerebrais associados ao prazer.
Estes sdo os mesmos que sdo ativados em situagcdes em que duas pessoas se apaixonam, quando
alguém descobre um enigma e recebe o mérito por isso, ou quando alguém come algo muito
desejado. Essa ativagcdo incide na liberacdo de diversos neurotransmissores, como: endorfina,
dopamina e serotonina, que estao diretamente ligados a sensagao de prazer.

E importante ressaltar que os beneficios para a saude e bem-estar mental adquiridos a partir
da pratica de lazer podem variar de individuo para individuo, justamente por existir uma
variabilidade de resposta adaptativa as atividades desenvolvidas por cada individuo.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista o tema abordado no trabalho que trata dos beneficios do lazer para a saude
mental das pessoas e do quanto a auséncia deste pode ser nociva para a vida destas, pode-se entdo
fazer algumas reflexdes.

E importante frisar que ndo existe um conceito Gnico e definido de lazer, mas que toda
pratica que ndo seja imposta ou autoimposta € que remeta ao praticante sensacdo de prazer e bem-
estar ¢ lazer, e que cada individuo possui uma variabilidade de resposta adaptativa ao que lhe traz
estas sensagoes.

Pode-se inferir que, de acordo com os dados apresentados do cenario da satide mental
brasileira, muitas pessoas encontram-se estressadas ou adoecidas com doengas geradas a partir do
acimulo de estresse que, muitas vezes, atribuido a falta de tempo de qualidade consigo ou com
aquilo que as fazem bem.

Dentro os muitos motivos para a despreocupag¢do com este tempo de lazer, destacam-se:
horas excessivas de trabalho e/ou estudos, cuidado com os filhos, frustacdes com a area financeira e
com outras areas da vida, etc.

Por outro lado, os beneficios que acrescem a satide mental das pessoas sdo inimeros, cujos
sao adquiridos a partir da pratica de lazer, pois através desta ha uma liberagdo de
neurotransmissores, como endorfina, serotonina e dopamina, que estdo ligados a sensagdo de
prazer, € atuam contra o cortisol, horménio do estresse. Dentre os beneficios, estdo: redugdo do
estresse, melhoria do humor, aumento da resiliéncia, estimulo da criatividade, melhoria da saude
cognitiva, fortalecimento dos relacionamentos, e o equilibrio entre a vida pessoal e profissional.

Tendo em vista o objetivo do trabalho que foi trazer informagdo no debate sobre a lazer
como participante da qualidade de vida com relacdo a saude mental das pessoas, pode-se concluir
que as mais variadas praticas de lazer e pensamentos sobre tempo de qualidade consigo ou com a
familia devem ser valorizados e frequentemente abordados pela sociedade, ressaltando que a saude
mental € um fator bioldgico, sendo imprescindivel para o bem-estar biopsicossocial de todos.
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