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Introducgao

A saude mental representa um componente essencial do bem-estar humano,
influenciando a qualidade de vida e a produtividade individual e coletiva. Estimativas
da Organizagao Mundial da Saude indicam que um em cada oito individuos apresenta
algum transtorno mental, destacando a relevancia de estratégias preventivas
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2025). Nesse contexto, praticas saudaveis como
atividade fisica, sono adequado, exposicao solar e alimentacao equilibrada surgem

como fatores de protecdo amplamente estudados.

Pesquisas apontam que a adogao regular de exercicios fisicos reduz sintomas
ansiosos e depressivos, enquanto padrdes alimentares ricos em nutrientes essenciais
contribuem para o equilibrio emocional (RODRIGUEZ-AYLLON et al., 2019;
HEPSOMALI; GROEGER, 2021). Além disso, o sono regular tem impacto direto sobre
a memoria, o humor e a resiliéncia psicoldgica, prevenindo quadros de esgotamento
e estresse crénico (WATSON, 2015). A exposi¢ao solar, por sua vez, regula o ritmo
circadiano e estimula a sintese de vitamina D, associada a melhora do humor e da
vitalidade (ROBERTS et al., 2019).



CONGRESSO INTERNACIONAL DE CIENCIA,
TECNOLOGIA E DESENVOLVIMENTO

X[V <ICTED

Diante disso, torna-se necessario desenvolver agdes que incentivem tais
praticas como forma de prevengao e promog¢ao da saude mental. Este projeto busca
analisar a influéncia de habitos saudaveis na saude mental da populagdo adulta de
Taubaté, por meio de atividades educativas e de acompanhamento, contribuindo para
a implementacdo de estratégias comunitarias alinhadas ao ODS 3 — Saude e Bem-

Estar.
Referencial Teérico

Estudos recentes evidenciam que a pratica regular de atividade fisica promove
aumento da autoestima, da satisfagdo com a vida e da neuroplasticidade cerebral,
principalmente pelo estimulo do fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF)
(RODRIGUEZ-AYLLON et al.,, 2019; SETAYESH; RAHIMI, 2023). Ja o sono
insuficiente relaciona-se a maior risco de depressao, irritabilidade e queda do
desempenho cognitivo (DIDIKOGLU et al., 2024).

A literatura também mostra que a exposi¢cao solar matinal regula os niveis de
serotonina e melhora o ritmo circadiano, refletindo diretamente no humor (ROBERTS
et al.,, 2019; SAMEFORS et al., 2020). No campo da nutricdo, padrbes alimentares
baseados em frutas, vegetais e alimentos integrais estdo associados a reducéo de
sintomas depressivos e ansiosos, enquanto dietas ultraprocessadas correlacionam-
se a prejuizos emocionais (GAUCI et al., 2022; BUDNICK; PETERS; DOWTHWAITE,
2025).

Essas evidéncias reforcam a importancia da integracao de praticas saudaveis
em politicas publicas e programas comunitarios de promog¢ao da saude mental,

especialmente em contextos urbanos onde o estresse € mais prevalente.
Metodologia

O projeto sera desenvolvido na cidade de Taubaté, com duragcéo de seis
meses, envolvendo oficinas, palestras e acompanhamento semanal de 25
participantes por grupo. As atividades ocorrerdo na Praga Santa Terezinha e no

Campus do Bom Conselho da Universidade de Taubaté. A equipe sera composta por
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profissionais de saude (médico, nutricionista, educador fisico e psicdlogo) e

estudantes.

Serado aplicados questionarios validados, como o WHO-5 Well-Being Index,
no inicio, meio e fim do programa, juntamente com registros alimentares e de rotina
de sono e atividade fisica. Os dados coletados permitirdo avaliar a evolugao do bem-

estar psicoldgico e a efetividade da intervencgao.
Resultados Esperados

Espera-se observar redugado significativa de sintomas de ansiedade e
depressdao, melhora da autoestima, aumento da resiliéncia emocional e maior
percepcao de qualidade de vida nos participantes. Os resultados deverao demonstrar
que praticas simples e de baixo custo podem ser integradas ao cotidiano da populagao
como medidas preventivas em saude mental. Além disso, pretende-se que os achados
subsidiem politicas publicas locais e reforcem a importancia de projetos

interdisciplinares voltados a saude comunitaria.
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