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Oqueéo Oqueéo
estresse? estresse?

How has coronavirus affected the mental
health of young people?
Survey of 2,111 young people with mental health needs
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Oqueéo
estresse?

Ficar estressado, nada mais _

é do que a consequéncia da™® " ;
-’ liberacdo de substancias .

produzidas pelo seu préprio

corpo de acordo com a

situagdo, acionando a

reacao de luta ou fuga

(reacdo de um individuo

diante de um evento).

Oqueéo
estresse?

Por exemplo: durante
uma semana de provas
escolares, jovens
tendem a ficar mais
estressados e ansiosos,
portanto ocorre uma
maior liberagdo de
cortisol.




Oqueéo Como funciona
estresse? 0 sono?

No entanto quando ha 2
presenca de luzes azuis (luz
solar, celular, televisdo e etc),
sua liberagdo é interrompida e
essa mesma glandula inicia a
producdo de um horménio
distinto chamado serotonina
que ativa os niveis de humor e
energia. Essas substancias
agem de forma antagénica.




Como funciona
0 SONo°?

produzido por algum motivo, séndo
*ele alguma doenc¢a ou sindrome, ou
até simplesmente uma noite de sono
irregular, nosso organismo apresenta
consequéncias negativas. Segundo
um experimento realizado com ratos
pelo fisiologista José Cipolla, o
mesmo, chegou a conclusao que,
durante o dia os animais produzem
energia que é estocada em duas
principais reservas energéticas:

tecido adiposo branco e marrom.

Como funciona
0 SONo°?

Isso levara um aumento
nos niveis de glicose
(aglcar) e lipidios
(gordura) no sangue,
tornando o individuo
propenso a desenvolver
obesidade.
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Como o0 sono e o estresse agem
juntos na pandemia no

Contexto teen

Como foi explicado anteriormente,
situagoes estressantes geram a
liberagao do horménio cortisol,
que age antagonicamente com a
liberacao da melatonina. Isto é,
esses momentos de tensido
acarretam em uma noite de sono -
processo fundamental para o
desenvolvimento fisico e
psicolégico do organismo de
adolescentes e criancgas,
principalmente nessa fase onde os
corpos estdo constantemente
mudando - irregular.
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DICAS:

Entdo como amenizar os niveis de
estresses para ter uma boa noite de sono

te dos problemas;

Evitar luzes azuis (celular, televisao e etc) pelo
menos uma hora antes de dormir (a producéo de
melatonina é fotossensivel);

Tomar cha calmante, por exemplo de camomila
(dica da Bloj blogger);

Evite brincar, pular e cor
re
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Para pais e maes:
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Fontes
bibliograficas:

https://images.app.goo.gl
/7XNaRxpC746U4UJi7
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