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Resumo

O conhecimento acumulado no @mbito das neurociéncias nos permite identificar
0 que podemos considerar os “pilares basicos” para a construcdo e manutencao
da saude mental: alimentacdo equilibrada, pratica de atividade fisica, sono de
qualidade e manejo adequado do estresse. Além disso, a Andlise do
Comportamento, que € a aplicacdo da filosofia do Behaviorismo Radical,
proposto por Skinner, destaca-se na utilizacdo de ferramentas valiosas para
construir e manter habitos saudaveis. O processo de autoconhecimento e
técnicas de meditacao praticando as habilidades de observacao, descricdo, ndo
julgamento, experimento de sensacdes, sentimentos de maneira integral e
pragmatismo, ou seja, agir sem perder seus valores, nos auxiliam nessa jornada.
O objetivo dessa pesquisa foi o de realizar um levantamento bibliografico sobre
salude mental, juntamente com a contribui¢cdo das neurociéncias e da analise do
comportamento neste quesito. A pesquisa foi realizada nas bases de dados
SciELO, CAPES/MEC e PubMed/MEDLINE, bem como em livros e capitulos de
livros especializados. Para a busca foram considerados o0s descritores
“Neurociéncias e Saude Mental”, “Analise do Comportamento e Saude Mental”,
“Neurosciences and Mental Health” e “Behavior Analysis and Mental Health”. Os
dados mostraram que ha varias ferramentas tanto dentro da area das
neurociéncias quanto da analise do comportamento passiveis de investimento
para o gerenciamento de estresse. Cabe, contudo, ressaltar que, além da pratica
de atividade fisica, alimentacdo balanceada e sono, que sé@o basicos para a
qualidade cognitiva e emocional, ha necessidade da implementacéo de politicas
publicas que visem a salude mental da coletividade e ndo apenas do individuo.
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