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INTRODUCAO: Em um contexto de rotinas intensas e demandas crescentes,
muitas pessoas negligenciam o autocuidado e o descanso, fatores essenciais
para a manutengcdo do bem-estar psicolégico. O lazer e o tempo livre sao
componentes fundamentais para a promoc¢ao da saude mental, pois contribuem
para o equilibrio emocional, a reducdo do estresse e o fortalecimento dos
vinculos sociais. OBJETIVOS: Conscientizar o publico em geral a respeito da
importancia do lazer e do tempo livre para a saude mental. Além disso,
buscamos refletir sobre como a auséncia de momentos de descanso podem
afetar negativamente a qualidade de vida e as relagbes sociais. MATERIAL E
METODOS: Trata-se de uma pesquisa de abordagem qualitativa que consistiu
na elaboracgao e distribuicdo de um folder informativo com o intuito de promover
a conscientizacao sobre a importancia do lazer e do tempo livre para a saude
mental. O trabalho foi estruturado em trés eixos: Eixo 1: elaboragdo do
material, com selecdo dos conteudos e definicdo do formato visual; Eixo 2:
distribuicdo do folder em espagos de convivéncia, acompanhada da
observacado das reacbdes e comentarios do publico; e Eixo 3: sistematizacéo
das informagdes obtidas, com registro das percepg¢des observadas.



RESULTADOS: A acgao favoreceu a sensibilizagdo do publico quanto a
importancia do descanso, do autocuidado e do equilibrio emocional. Durante a
distribuicado do material, observou-se interesse e participagao nas discussoées, o
que estimulou reflexdes sobre habitos cotidianos e reforgou a compreenséo do
lazer como fator essencial para a promogéo da saide mental. CONCLUSAO: O
trabalho evidenciou a importancia do lazer e do tempo livre como fatores
essenciais para a preservacao da saude mental. Momentos de descanso e
atividades prazerosas contribuem para o equilibrio emocional e para a melhoria
da qualidade de vida. Assim, destaca-se a relevancia de incluir praticas de
autocuidado na rotina diaria como forma de promover bem-estar e prevenir o
adoecimento psicologico.
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