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RESUMO

O presente capitulo tem como objetivo analisar a pratica do autocuidado como estratégia de promocao da
saude mental, destacando seus beneficios, desafios e perspectivas contemporaneas. A metodologia utilizada
consistiu em uma revisao integrativa da literatura, com busca em bases de dados nacionais e internacionais,
como SciELO, LILACS e PubMed, utilizando os descritores “autocuidado”, “satide mental” e “promocao
da saude”. Foram selecionados artigos publicados entre 2019 e 2024 que abordavam praticas de
autocuidado e seus impactos sobre o bem-estar psicoldgico. Os resultados evidenciaram que o autocuidado
contribui significativamente para a prevencdo do estresse, ansiedade e esgotamento emocional,
promovendo maior equilibrio e qualidade de vida. Identificou-se também que barreiras como sobrecarga
laboral, falta de tempo e baixa consciéncia sobre a importancia do autocuidado dificultam sua pratica
continua. Conclui-se que o fortalecimento da cultura do autocuidado ¢ fundamental para a promog¢ao da
satide mental, devendo ser estimulado por meio de agdes educativas, apoio institucional e politicas publicas
voltadas a integralidade do cuidado.

Palavras-chave: Autocuidado; Bem-estar; Promocgao da saude; Qualidade de vida; Satide mental.

ABSTRACT

This chapter aims to analyze self-care practices as a strategy for promoting mental health, highlighting their
benefits, challenges, and contemporary perspectives. The methodology consisted of an integrative literature
review, with searches conducted in national and international databases such as SciELO, LILACS, and
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PubMed, using the descriptors “self-care,” “mental health,” and “health promotion.” Articles published
between 2019 and 2024 addressing self-care practices and their impacts on psychological well-being were
selected. The results showed that self-care significantly contributes to preventing stress, anxiety, and
emotional exhaustion, promoting greater balance and quality of life. It was also identified that barriers such
as work overload, lack of time, and low awareness of the importance of self-care hinder its consistent
practice. It is concluded that strengthening a culture of self-care is essential for promoting mental health
and should be encouraged through educational actions, institutional support, and public policies aimed at
the integrality of care.

Keywords: Health promotion; Mental health; Quality of life; Self-care; Well-being.
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1 INTRODUCAO

O autocuidado tem se consolidado como um elemento essencial na promog¢ao da saide e na
manutengdo do bem-estar integral, especialmente no contexto da saide mental. Em sociedades
contemporaneas marcadas pelo ritmo acelerado das rotinas, excesso de estimulos e sobrecarga emocional,
cuidar de si tornou-se uma pratica indispensavel para a preservacdo do equilibrio psicoldgico e da qualidade
de vida. De acordo com Oliveira e Menezes (2022), o autocuidado consiste em um conjunto de praticas
intencionais voltadas & manutencdo do bem-estar fisico, psicoldgico e social, permitindo que o individuo
assuma protagonismo sobre sua propria saude. Essa pratica ndo apenas fortalece a autonomia, mas também
contribui para a preven¢ao de transtornos mentais, como ansiedade e depressao, cada vez mais prevalentes
na populacdo brasileira.

Embora o reconhecimento da importancia do autocuidado tenha crescido, observa-se uma lacuna
significativa entre o conhecimento tedrico e a implementagdo pratica dessas estratégias. Silva, Costa e
Souza (2021) destacam que fatores como sobrecarga laboral, demandas familiares e baixa percep¢ao da
propria saude dificultam a incorporagdo sistematica de habitos de autocuidado no dia a dia. Estudos
realizados com profissionais da satde evidenciam que esses desafios se tornam ainda mais complexos em
ambientes de alta demanda emocional, nos quais a negligéncia do cuidado de si pode comprometer tanto a
satde individual quanto a qualidade do atendimento prestado aos outros (Barbosa et al., 2023).

A promogao do autocuidado apresenta beneficios amplamente documentados na literatura cientifica.
Pesquisas indicam que praticas como exercicios fisicos, higiene do sono, técnicas de relaxamento,
meditagdo e estabelecimento de redes de apoio social contribuem significativamente para a reducdo do
estresse, ansiedade e esgotamento emocional, promovendo maior equilibrio e qualidade de vida (Xavier e
Daltro, 2024; Oliveira e Menezes, 2022). Além disso, o autocuidado ¢ considerado uma pratica
emancipatdria, na medida em que permite ao individuo reconhecer suas necessidades, organizar suas rotinas
de forma consciente e tomar decisdes que favoregam a saude integral (Silva; Costa; Souza, 2021).

Entretanto, a adocdo de praticas de autocuidado enfrenta barreiras culturais, sociais e institucionais.
Estudos nacionais demonstram que, apesar da consciéncia sobre sua importancia, muitos individuos ndo
conseguem incorpora-las de forma continua devido a rotina intensa, a falta de tempo e a auséncia de apoio
institucional (Almeida, 2023). Nesse contexto, torna-se evidente a necessidade de estratégias que integrem
o autocuidado a vida cotidiana, por meio de agdes educativas, programas de promoc¢ao da saude e politicas
publicas que incentivem o cuidado de si como parte integrante da saide mental (Plaster et al., 2023;
Unifesp, 2023).

O autocuidado também apresenta relevancia académica e profissional. Pesquisas mostram que
profissionais que adotam praticas regulares de cuidado de si apresentam menor nivel de exaustdo

emocional, maior satisfagdo com o trabalho e melhor desempenho nas atividades profissionais (Oliveira e
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Menezes, 2022). Ao mesmo tempo, o autocuidado contribui para a redug¢ao do estigma relacionado a saude
mental, fortalecendo a cultura do cuidado e valorizando a prevencgdo (Organizacdo Mundial da Saude,
2023). A literatura brasileira aponta que o autocuidado deve ser compreendido como um processo integral,
que envolve ndo apenas a dimensao individual, mas também aspectos sociais, institucionais e culturais
(Almeida, 2023; Silva; Costa; Souza, 2021).

A perspectiva tedrica adotada neste capitulo fundamenta-se na concepgdo de Orem (1995), para
quem o autocuidado ¢ uma pratica aprendida e intencional voltada a manuten¢do da vida, da satide e do
bem-estar. No ambito da saude mental, o conceito foi ampliado para abarcar dimensdes emocionais e
relacionais, destacando a importancia do autoconhecimento, da regulacdo emocional e da construcdo de
redes de apoio (Oliveira e Menezes, 2022). Pesquisas empiricas realizadas no Brasil reforgam que
estratégias de autocuidado, como meditagdo, sono adequado, atividades fisicas e apoio social, contribuem
para a reducdo do sofrimento psiquico e para o fortalecimento da resiliéncia emocional, especialmente em
contextos de alta demanda emocional, como hospitais e institui¢des de ensino (Barbosa et al., 2023; Xavier
e Daltro, 2024).

A compreensao do autocuidado como pratica coletiva e social também tem sido enfatizada. Almeida
(2023) aponta que o cuidado de si se sustenta na interagdo com o outro, na participagcdo em redes de apoio
e na existéncia de politicas institucionais que favoregam habitos saudaveis. Nesse sentido, o autocuidado
deixa de ser apenas uma pratica individual para se tornar uma agao integrada, capaz de articular dimensdes
éticas, culturais e politicas, consolidando-se como estratégia relevante de promocgao da saude mental e de
prevengao do adoecimento psiquico.

Diante desse panorama, este capitulo propde uma reflexdo aprofundada sobre as praticas de
autocuidado e suas implicagdes para a saide mental, considerando ndo apenas os beneficios individuais,
mas também as barreiras culturais, sociais e institucionais que dificultam sua efetivacdo. Ao integrar
evidéncias cientificas, reflexdo critica e implicagdes praticas, o estudo busca oferecer subsidios para a
promoc¢ao de uma cultura de autocuidado, que fortaleca a autonomia, a resiliéncia e o bem-estar dos

individuos no contexto brasileiro contemporaneo.

2 METODOLOGIA
2.1 TIPO DE PESQUISA

A pesquisa caracteriza-se como uma revisao bibliogréfica integrativa, com abordagem qualitativa,
voltada a andlise de praticas de autocuidado e seus impactos na satide mental. A revisao bibliografica
permite sistematizar, interpretar criticamente e consolidar o conhecimento existente sobre a temadtica, sem

a necessidade de coleta de dados primarios (Souza, Silva & Carvalho, 2010).
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2.2 TECNICAS

Foram aplicadas técnicas de busca documental em bases de dados nacionais e internacionais,
incluindo SciELO, LILACS, PubMed e periddicos brasileiros especializados em saude, psicologia e
enfermagem. A pesquisa foi guiada pelos descritores: “autocuidado”, “satide mental”, “bem-estar” e

“promogao da saude”.

2.3 INSTRUMENTOS

A coleta de dados foi realizada por meio de planilhas de extracdo, registrando informagdes sobre
autores, ano de publicagdo, objetivos, metodologia, principais achados e recomendacdes. Os dados foram
posteriormente organizados em categorias tematicas: praticas de autocuidado, barreiras a implementacao e

estratégias inovadoras, permitindo analise comparativa e critica (Oliveira & Menezes, 2022).

2.4 AMOSTRA

Foram selecionados 32 artigos publicados entre 2019 e 2024, em portugués ou inglés, que
abordassem praticas de autocuidado relacionadas a saude mental. Foram excluidos artigos opinativos,
dissertacdes sem revisdo por pares e estudos que ndo abordassem diretamente o tema. A amostra incluiu

estudos com diferentes contextos, garantindo diversidade de abordagens e representatividade do panorama

brasileiro (Barbosa et al., 2023; Xavier & Daltro, 2024).

2.5 COMITE DE ETICA EM PESQUISA

Como a pesquisa utilizou apenas fontes secundarias publicadas, ndo envolveu coleta de dados
primarios com seres humanos. Portanto, foi dispensada a submissio ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP),
conforme previsto na Resolugdo CNS n° 466/2012, que regulamenta pesquisas envolvendo seres humanos.
Todos os dados analisados foram provenientes de estudos previamente aprovados e publicados, respeitando

principios éticos de confidencialidade, autonomia e ndo-maleficéncia (Brasil, 2012).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A revisdo bibliografica realizada permitiu identificar um conjunto de praticas de autocuidado
amplamente estudadas e reconhecidas por seu impacto positivo na saude mental. Entre as estratégias mais
frequentes destacam-se a pratica regular de atividades fisicas, o cuidado com a higiene do sono, técnicas de
relaxamento, meditagdo, alimenta¢do equilibrada e o fortalecimento de redes de apoio social. Estudos
nacionais demonstram que individuos que incorporam essas praticas de forma continua apresentam redugao
significativa nos niveis de estresse, ansiedade e sintomas depressivos, além de maior equilibrio emocional

e qualidade de vida (Barbosa et al., 2023; Xavier & Daltro, 2024). Oliveira e Menezes (2022) refor¢gam que
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a pratica do mindfulness, aliada a habitos saudaveis, contribui para o aumento da resiliéncia emocional e
melhora na capacidade de enfrentamento das demandas diarias, especialmente em contextos profissionais
de alta pressao.

Os achados indicam que, apesar do reconhecimento da importancia do autocuidado, ainda existem
barreiras significativas a sua ado¢do. Entre os fatores mais citados na literatura estdo a sobrecarga laboral,
a falta de tempo, a auséncia de politicas institucionais que estimulem praticas saudaveis e a pouca
valorizacao cultural do cuidado de si (Silva; Costa; Souza, 2021). Em estudos realizados com profissionais
de saude, observou-se que a dificuldade de conciliar trabalho intenso e cuidado pessoal levou a elevados
niveis de estresse e esgotamento emocional, o que comprometeu tanto o bem-estar individual quanto a
qualidade do atendimento prestado aos pacientes (Barbosa et al., 2023; Xavier & Daltro, 2024).

Em termos de beneficios mensuraveis, a literatura aponta que a adoc¢do consistente de praticas de
autocuidado esta associada a indicadores positivos de satide mental, como redugdo de sintomas ansiosos e
depressivos, maior satisfacdo pessoal e fortalecimento de relagdes sociais (Almeida, 2023). Além disso, o
autocuidado ¢ apontado como uma ferramenta preventiva eficaz, capaz de diminuir a vulnerabilidade a
transtornos mentais comuns ¢ de promover maior autonomia e autoconhecimento. Plaster et al. (2023)
destacam que a combinacdo de praticas individuais e coletivas, como atividades fisicas em grupo e
programas de promoc¢do da satde, potencializa os efeitos positivos sobre o bem-estar, evidenciando a
necessidade de estratégias integradas que considerem o contexto social e institucional do individuo.

A andlise critica da literatura evidencia também que o autocuidado ndo se limita a execucao de
préticas isoladas, mas envolve processos complexos de tomada de decisdo, autoconhecimento e constru¢ao
de habitos sustentdveis. Silva, Costa e Souza (2021) destacam que a percep¢do da importancia do
autocuidado deve estar associada a mudancas comportamentais concretas, sendo insuficiente o simples
reconhecimento teérico da relevancia dessas praticas. Nesse sentido, a integracdo de atividades de
autocuidado no cotidiano, apoiada por politicas de saude e educacdo, representa uma estratégia fundamental
para promover a saide mental de forma consistente e duradoura.

Outro aspecto relevante identificado é o papel do suporte social e das redes de apoio. Estudos
indicam que individuos que participam de grupos de convivéncia, programas comunitarios ou que possuem
apoio familiar apresentam maior adesdo as praticas de autocuidado e melhor resposta aos desafios
emocionais (Xavier & Daltro, 2024; Oliveira & Menezes, 2022). Esse achado reforca a ideia de que o
autocuidado ¢ uma pratica tanto individual quanto relacional, que depende de interagdes sociais positivas e
do incentivo coletivo para ser efetivamente sustentado.

No contexto brasileiro, a literatura revela que agdes educativas e programas institucionais ainda sao
insuficientes para estimular habitos de autocuidado de forma ampla e continuada. Almeida (2023) observa

que, apesar da crescente produgdo cientifica sobre o tema, a implementagdo de politicas que promovam de
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maneira sistematica o cuidado de si enfrenta desafios culturais, institucionais e estruturais. A necessidade
de adaptacdo das estratégias ao contexto especifico de cada grupo social, considerando género, faixa etaria
e profissdo, ¢ uma recomendag¢ao recorrente na literatura para garantir eficécia e sustentabilidade.

Em sintese, a discussdo evidencia que o autocuidado ¢ uma ferramenta valiosa para a promog¢ao da
saude mental, apresentando impactos positivos comprovados na redugdo do estresse, ansiedade e sintomas
depressivos, bem como na melhoria da qualidade de vida e do equilibrio emocional. Ao mesmo tempo, 0s
desafios observados refor¢cam a necessidade de estratégias integradas, que contemplem educagdo em saude,
suporte institucional e incentivo a constru¢ao de habitos saudéaveis. Dessa forma, a literatura brasileira e
internacional converge para a conclusdo de que o autocuidado deve ser compreendido como uma pratica
multidimensional, que articula dimensdes individuais, sociais e institucionais, constituindo-se como
elemento central na promogao do bem-estar e prevengado de adoecimento mental (Plaster et al., 2023; Silva;
Costa; Souza, 2021; Oliveira & Menezes, 2022).

A revisdo bibliografica realizada permitiu identificar um conjunto de praticas de autocuidado
amplamente estudadas e reconhecidas por seu impacto positivo na saude mental. Entre as estratégias mais
frequentes destacam-se a pratica regular de atividades fisicas, o cuidado com a higiene do sono, técnicas de
relaxamento, meditacdo, alimentacdo equilibrada e o fortalecimento de redes de apoio social. Estudos
nacionais demonstram que individuos que incorporam essas praticas de forma continua apresentam reducdo
significativa nos niveis de estresse, ansiedade e sintomas depressivos, além de maior equilibrio emocional
e qualidade de vida (Barbosa et al., 2023; Xavier & Daltro, 2024). Oliveira e Menezes (2022) reforgam que
a pratica do mindfulness, aliada a habitos saudéaveis, contribui para o aumento da resiliéncia emocional e
melhora na capacidade de enfrentamento das demandas diarias, especialmente em contextos profissionais
de alta pressao.

Os achados indicam que, apesar do reconhecimento da importancia do autocuidado, ainda existem
barreiras significativas a sua ado¢do. Entre os fatores mais citados na literatura estdo a sobrecarga laboral,
a falta de tempo, a auséncia de politicas institucionais que estimulem praticas sauddveis e a pouca
valorizacao cultural do cuidado de si (Silva; Costa; Souza, 2021). Em estudos realizados com profissionais
de saude, observou-se que a dificuldade de conciliar trabalho intenso e cuidado pessoal levou a elevados
niveis de estresse e esgotamento emocional, o que comprometeu tanto o bem-estar individual quanto a
qualidade do atendimento prestado aos pacientes (Barbosa et al., 2023; Xavier & Daltro, 2024).

Em termos de beneficios mensuréveis, a literatura aponta que a adocdo consistente de praticas de
autocuidado esta associada a indicadores positivos de sautde mental, como redugdo de sintomas ansiosos €
depressivos, maior satisfagdo pessoal e fortalecimento de relagdes sociais (Almeida, 2023). Além disso, o
autocuidado ¢ apontado como uma ferramenta preventiva eficaz, capaz de diminuir a vulnerabilidade a

transtornos mentais comuns e de promover maior autonomia e autoconhecimento. Plaster et al. (2023)
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destacam que a combinagdo de praticas individuais e coletivas, como atividades fisicas em grupo e
programas de promocao da saude, potencializa os efeitos positivos sobre o bem-estar, evidenciando a
necessidade de estratégias integradas que considerem o contexto social e institucional do individuo.

A analise critica da literatura evidencia também que o autocuidado ndo se limita & execucao de
praticas isoladas, mas envolve processos complexos de tomada de decisao, autoconhecimento e construgao
de habitos sustentaveis. Silva, Costa e Souza (2021) destacam que a percep¢do da importancia do
autocuidado deve estar associada a mudancas comportamentais concretas, sendo insuficiente o simples
reconhecimento tedrico da relevancia dessas praticas. Nesse sentido, a integracdo de atividades de
autocuidado no cotidiano, apoiada por politicas de saude e educacdo, representa uma estratégia fundamental
para promover a saude mental de forma consistente e duradoura.

Outro aspecto relevante identificado ¢ o papel do suporte social e das redes de apoio. Estudos
indicam que individuos que participam de grupos de convivéncia, programas comunitarios ou que possuem
apoio familiar apresentam maior adesdo as praticas de autocuidado e melhor resposta aos desafios
emocionais (Xavier & Daltro, 2024; Oliveira & Menezes, 2022). Esse achado refor¢a a ideia de que o
autocuidado ¢ uma pratica tanto individual quanto relacional, que depende de interagdes sociais positivas e
do incentivo coletivo para ser efetivamente sustentado.

No contexto brasileiro, a literatura revela que agdes educativas e programas institucionais ainda sao
insuficientes para estimular habitos de autocuidado de forma ampla e continuada. Almeida (2023) observa
que, apesar da crescente producao cientifica sobre o tema, a implementagao de politicas que promovam de
maneira sistematica o cuidado de si enfrenta desafios culturais, institucionais e estruturais. A necessidade
de adaptagdo das estratégias ao contexto especifico de cada grupo social, considerando género, faixa etaria
e profissdo, ¢ uma recomendagdo recorrente na literatura para garantir eficacia e sustentabilidade.

Em sintese, a discussdo evidencia que o autocuidado ¢ uma ferramenta valiosa para a promogao da
saude mental, apresentando impactos positivos comprovados na reducdo do estresse, ansiedade e sintomas
depressivos, bem como na melhoria da qualidade de vida e do equilibrio emocional. Ao mesmo tempo, os
desafios observados refor¢am a necessidade de estratégias integradas, que contemplem educacdo em saide,
suporte institucional e incentivo a constru¢ao de habitos saudédveis. Dessa forma, a literatura brasileira e
internacional converge para a conclusdo de que o autocuidado deve ser compreendido como uma pratica
multidimensional, que articula dimensdes individuais, sociais e institucionais, constituindo-se como
elemento central na promocao do bem-estar e prevencao de adoecimento mental (Plaster et al., 2023; Silva;

Costa; Souza, 2021; Oliveira & Menezes, 2022).
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4 CONCLUSAO

A revisdo bibliografica realizada evidencia que o autocuidado representa uma estratégia
fundamental para a promo¢do da saude mental e do bem-estar integral. As praticas regulares de
autocuidado, como exercicios fisicos, higiene do sono, meditacdo, técnicas de relaxamento, alimentagao
equilibrada e fortalecimento de redes de apoio social, estdo associadas a reducao de sintomas de estresse,
ansiedade e depressdo, além do aumento da resiliéncia emocional e da satisfacdo pessoal. Esses achados
reforcam a importancia de compreender o autocuidado ndo apenas como um conjunto de acdes isoladas,
mas como um processo continuo e multidimensional, que integra aspectos fisicos, emocionais, sociais e
institucionais.

Apesar dos beneficios reconhecidos, a literatura aponta barreiras significativas a implementacao do
autocuidado no cotidiano das pessoas, especialmente em contextos profissionais de alta demanda
emocional. A sobrecarga de trabalho, a falta de tempo, a auséncia de politicas institucionais de apoio e a
limitada cultura de valorizagdo do cuidado de si dificultam a incorporag@o consistente dessas praticas. Esses
desafios evidenciam a necessidade de intervencdes educativas, programas de promog¢do da saude e
estratégias organizacionais que incentivem e facilitem o autocuidado, considerando as particularidades
culturais e sociais de cada individuo.

Além disso, o autocuidado deve ser compreendido ndo apenas como uma pratica individual, mas
também como uma construg¢do coletiva, sustentada pelo apoio social, pelas redes comunitarias e pelas
politicas publicas de saude. A integracdo dessas dimensdes fortalece o engajamento dos individuos e
aumenta a efetividade das praticas, consolidando o autocuidado como elemento central para a prevengdo
do adoecimento mental e para a promog¢ao do bem-estar.

Em sintese, os resultados da revisao indicam que a promogao do autocuidado constitui um caminho
estratégico para melhorar a saude mental da populagdo, especialmente em contextos marcados por estresse
elevado e demandas continuas. A consolidagdo do autocuidado requer articulacio entre ag¢des individuais,
apoio social e politicas institucionais, de modo a criar condigdes que favorecam a adoc¢do sustentavel de
habitos saudaveis. Investir na educacdo em autocuidado e em programas que incentivem praticas
preventivas representa, portanto, uma abordagem eficaz e necessaria para a construcao de sociedades mais

saudaveis e resilientes.
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