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MICRO-HABITOS PARA SAUDE MENTAL: COMO PEQUENAS
MUDANCAS NO COTIDIANO PODEM REDUZIR CASOS DE
ANSIEDADE E DEPRESSAO NA POPULACAO GERAL

RESUMO

Este estudo teve a finalidade de investigar
como os micro-habitos afetam a satde
mental e sua eficacia na diminui¢ao de casos
de ansiedade e depressdo. Para tal, foi feita
uma revisdo narrativa da literatura,
buscando artigos nas plataformas PubMed,
SciELO, e Google Académico considerando
publicacdes dos ultimos oito anos. Os
achados indicaram que pequenas alteragdes
na rotina, como a pratica da gratiddo,
exercicios de respiragdo, aprimoramento da
qualidade do sono e fortalecimento das
relacdes sociais, estdo associadas a um
aumento do bem-estar psicoldgico. Esses
habitos promovem a neuroplasticidade do
cérebro, facilitando a regulacdo emocional e
a liberagdo de neurotransmissores como
serotonina ¢ dopamina. Ademais, os micro-
habitos mostraram ter um efeito positivo na
produtividade, organizacdo pessoal e
qualidade de vida. Contudo, obstaculos
como a escassez de tempo e a resisténcia as
mudangas ainda dificultam a sua ampla
adogdo. Conclui-se que essas pequenas
praticas podem funcionar como uma
estratégia preventiva e complementar no
cuidado da saude mental, sendo acessiveis e
facilmente implementaveis. Sugere-se que
investigagdes  futuras  aprofundem a
aplicacdo dos micro-habitos em politicas
publicas e em diversos contextos sociais
para maximizar seus beneficios.
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ABSTRACT

*Autor correspondente:

Guilherme Correa de Freitas : . . . . .
quilhermecorreal25@gmail.com This study aimed to investigate how micro-habits affect

mental health and their effectiveness in reducing cases of
anxiety and depression. To this end, a narrative review of
the literature was conducted, searching for articles on the
PubMed, SciELO, and Google Scholar platforms,
considering publications from the last eight years. The
findings indicated that small changes in routine, such as
practicing gratitude, breathing exercises, improving sleep
Recebido em: [26/02/2025] quality and strengthening social relationships, are
Publicado em: [11/03/2025] associated with an increase in psychological well-being.
These habits promote neuroplasticity of the brain,
facilitating emotional regulation and the release of
neurotransmitters such as serotonin and dopamine.
Furthermore, micro-habits have been shown to have a
positive effect on productivity, personal organization and
quality of life. However, obstacles such as lack of time and
resistance to change still hinder their widespread adoption.
It is concluded that these small practices can function as a
preventive and complementary strategy in mental health
care, being accessible and easily implementable. It is
suggested that future research deepen the application of
micro-habits in public policies and in different social
contexts to maximize their benefits.

KEYWORDS: Self-care; Psychological Stress;
Habits; Psychological Resilience; Mental health.
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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a saide mental tem sido um assunto de grande relevancia,
especialmente em virtude do aumento alarmante de casos de ansiedade e depressdo na
populacdo. De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), os transtornos mentais
representam uma parte consideravel do fardo global de doengas, afetando a qualidade de vida
e a produtividade dos individuos. Em resposta a essa situagdo, praticas preventivas t€m se
tornado cada vez mais importantes para reduzir os impactos desses transtornos € promover o
bem-estar emocional. Nesse sentido, a implementacdo de pequenas rotinas se destaca como
uma estratégia inovadora e acessivel para fortalecer a saude mental no dia a dia (Borges,2021).

Costumes minimos sdo pequenas adaptagdes no dia a dia que, quando realizadas de
maneira consistente, podem trazer beneficios significativos. Ao contrario de mudangas radicais,
que geralmente exigem um grande esfor¢o e dedicag@o, os micro-habitos sdo mais simples, de
facil implementagdo e tém menor probabilidade de serem abandonados. Pesquisas indicam que
atividades como praticar a gratiddo diariamente, realizar respiragdes conscientes, fazer pausas
para se alongar e se desconectar de dispositivos eletronicos por breves momentos podem
diminuir consideravelmente o estresse e auxiliar na regulagdo emocional (Yehuda; Gilad-
bachrach; Udi).

A forma como rotinas progressivas impacta a saude mental pode ser compreendida por
meio da neuroplasticidade, que ¢ a habilidade do cérebro de se adaptar e se reestruturar em
funcdo de experiéncias e comportamentos que se repetem. A realizacdo de pequenas tarefas
cotidianas impulsiona a liberacdo de neurotransmissores como serotonina, dopamina e
endorfinas, os quais estdo intimamente relacionados ao humor e a sensacdo de prazer. Assim,
ao incorporar alteragdes discretas na rotina, € possivel favorecer o desenvolvimento de um
estado emocional mais harmonioso e resistente (Sousa,2024).

Além das vantagens neurobioldgicas, a adogdo de pequenos habitos estd conectada a
otimizacdo da gestao do tempo e a criacdo de um estilo de vida mais estruturado e gratificante.
A rotina diaria de definir metas alcangaveis, manter um diario sobre as emogdes ou dedicar
alguns minutos para realizar exercicios de respiracdo profunda pode ajudar a amenizar a
sensagdo de sobrecarga mental e a aumentar a sensa¢do de controle sobre a propria vida.
Mudangas sutis nos habitos de sono e alimentagdo também evidenciam um impacto benéfico

na regulacdo das emocodes (Silva,2021).
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Um ponto importante a se considerar ¢ a facilidade de implementagao dos micro-hébitos
entre diversos grupos da populacdo. Ao contrario de terapias convencionais e tratamentos
médicos que podem ser muito caros para algumas pessoas, adaptacdes simples no dia a dia nao
exigem grandes investimentos ou estruturas complicadas. Essa particularidade faz dos habitos
sutis uma alternativa acessivel para o autocuidado e a promogao da saude mental, especialmente
em situagdes onde o acesso a servigos especializados € restrito (Santos,2022).

A cultura contemporanea, marcada por um ritmo veloz ¢ um fluxo incessante de
informacdes, tem influenciado o aumento das taxas de ansiedade e depressdao. Muitos
individuos enfrentam desafios em implementar taticas eficazes para lidar com essas questoes,
o que leva a um ciclo incessante de estresse e fadiga emocional. Nesse contexto, 0s costumes
minimos se apresentam como uma solugdo promissora, possibilitando que pequenas
transformagdes graduais promovam uma adaptacdo sustentdvel a novos hébitos
comportamentais (Lima,2022).

E fundamental destacar que, apesar de os ajustes diarios serem uma abordagem
encorajadora, eles ndo devem ser vistos como um substituto para tratamentos terapéuticos em
situacdes de transtornos mentais mais severos. O acompanhamento profissional permanece
crucial para aqueles que enfrentam quadros clinicos significativos. Contudo, a adog¢ao dessas
pequenas praticas pode servir como um elemento de prote¢do e prevencao, ajudando a diminuir
a vulnerabilidade psicolégica e a aumentar a resiliéncia emocional ao longo do tempo
(Oliveira,2018).

Estudos realizados nas areas de psicologia e neurociéncia comportamental comprovam
que ajustes pequenos € consistentes costumam ser mais eficientes do que esforgos para
mudangas drasticas. Isso se deve ao fato de que habitos simples demandam menos forca de
vontade e se encaixam de maneira mais fluida na rotina, o que eleva as chances de adesdo e
continuidade a longo prazo. Portanto, ao invés de se empenhar em solugdes complicadas e
dificeis de manter, ¢ mais vantajoso concentrar-se na formagdo progressiva de habitos
saudaveis, o que pode trazer beneficios continuos e duradouros (Guise,2019).

Diante desse cendrio, ¢ essencial entender quais habitos incrementais exercem um
impacto mais significativo na satide mental e de que maneira podem ser estimulados na rotina
diaria. O reconhecimento dessas praticas pode ajudar a diminuir os indices de disturbios
psicologicos entre as pessoas, além de fomentar uma cultura de bem-estar e autocuidado que

seja acessivel a todos (Azevedo et al.,2020).
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Este estudo visa investigar como os micro-hébitos impactam a saude mental e sua
efetividade na diminui¢@o dos indices de ansiedade e depressdo. Ademais, pretende-se explorar
estratégias praticas para a adocdao desses habitos no dia a dia, ressaltando a relevancia da
conscientizagdo sobre pequenas transformagdes como um recurso para a promog¢ao do bem-

estar psicologico.

MATERIAL E METODOS

Este trabalho apresenta uma revisdo narrativa da literatura, cujo intuito ¢ examinar o
papel dos pequenos habitos na saude mental e sua efetividade na diminuicdo de casos de
ansiedade e depressdo. A revisdo narrativa possibilita uma perspectiva abrangente sobre o
assunto, reunindo informacdes de diversas fontes tedricas e empiricas, sem a rigidez que
caracteriza as revisdes sistematicas.

A coleta de materiais foi realizada em varias bases de dados académicas e cientificas,
como PubMed, SciELO, e Google Académico entre outras. Foram empregados termos como
micro-hébitos e satide mental, habitos diarios e bem-estar psicoldgico, assim como estratégias
de prevencao da ansiedade e depressdao por meio de praticas saudéaveis, neuroplasticidade e
comportamento humano, utilizando operadores booleanos para refinar os resultados. A seleg¢ao
de estudos levou em conta publicacdes em portugués, inglés e espanhol, dando prioridade a
artigos dos ultimos oito anos para assegurar que os achados fossem atualizados.

Os critérios de inclusdo consideraram estudos que explorassem a relagdo entre pequenas
mudangas comportamentais e os beneficios para a saude mental, investigacdes sobre os efeitos
da neuroplasticidade na regulacdo emocional e artigos que apresentassem estratégias praticas
para incorporar mini-hdbitos no dia a dia. Foram descartados estudos que abordavam
exclusivamente transtornos psiquidtricos severos sem conexao com intervengdes
comportamentais, além de publicagdes duplicadas e aquelas sem acesso ao texto integral.

A analise dos artigos escolhidos seguiu um rigoroso processo de leitura critica e extragao
de informacgdes pertinentes, organizando os principais achados em categorias tematicas, como
os beneficios neurobioldgicos dos micro-hébitos, sua implementagdo na rotina e os efeitos na
redugdo dos sintomas de ansiedade e depressao. Os dados foram comparados e debatidos a luz
da literatura existente, ressaltando as evidéncias mais robustas sobre a relevancia das pequenas

mudancas comportamentais para a promog¢ao da satide mental.
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Em virtude de ser uma revisdo narrativa, esta pesquisa ndo envolve a coleta de dados
primarios ou experimentacdo com seres humanos, o que elimina a necessidade de aprovagao
por um comité de ética. Contudo, o estudo buscou manter um rigor metodologico através da
cuidadosa selecao de fontes e da andlise critica dos conteudos revisados. Assim, espera-se que
os resultados desta pesquisa ampliem o entendimento sobre o tema e incentivem a adogao de

estratégias acessiveis e eficazes para promover o bem-estar mental na populagdo em geral.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os achados desta revisdo indicam que a adogao de micro-habitos na rotina diaria pode
desempenhar um papel fundamental na promog¢ao da saide mental e na redugdo de transtornos
como ansiedade e depressdo. A literatura revisada demonstra que pequenas mudangas
comportamentais, quando realizadas de forma consistente, podem gerar impactos positivos
significativos na qualidade de vida dos individuos, promovendo maior bem-estar psicoldgico e
resiliéncia emocional. Essas mudancgas incluem praticas como o fortalecimento das relagdes
interpessoais, a pratica regular de exercicios fisicos, a adogdo de técnicas de atengdo plena e
respiragdo controlada, além da regulacdo do sono e da alimentag¢do saudavel (Lourenco ef al.,
2017).

A neuroplasticidade, conceito amplamente discutido na literatura cientifica, refere-se a
capacidade do cérebro de se adaptar e reorganizar suas conexdes neurais em resposta a
estimulos e experiéncias externas. Segundo Sousa (2024), a repeticao de habitos sutis sauddveis
pode estimular essa capacidade cerebral, promovendo o equilibrio quimico e hormonal
essencial para a estabilidade emocional. Estudos indicam que a implementacdo de habitos
simples, como a pratica da gratiddo e o estabelecimento de uma rotina estruturada de sono,
favorece a producdo de neurotransmissores como serotonina e dopamina, diretamente
associados ao humor positivo e a reducao dos sintomas depressivos (Silva, 2021).

A pandemia da COVID-19 evidenciou a necessidade de estratégias acessiveis e eficazes
para mitigar os impactos negativos do isolamento social na saide mental da populagdo. Duarte
et al. (2020) destacam que o confinamento e a incerteza econdmica geraram um aumento
expressivo nos niveis de estresse, ansiedade e depressdo, tornando essencial a implementacao
de abordagens preventivas, como os micro-habitos, para reduzir esses efeitos negativos. O
estudo conduzido por Teixeira et al. (2021) refor¢a essa necessidade, ao demonstrar que

estudantes universitarios apresentaram uma alta prevaléncia de sofrimento psiquico durante a
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pandemia, com fatores como a adaptag@o ao ensino remoto € a preocupagao com a conclusao
do curso contribuindo para o agravamento do quadro mental desses individuos

A relagdo entre a pratica regular de exercicios fisicos e a saude mental tem sido
amplamente documentada na literatura. A atividade fisica ¢ reconhecida como um fator
essencial na regulagdo do estresse e no equilibrio neuroquimico, além de promover beneficios
cognitivos e sociais. Lourengo et al. (2017) demonstram que a inclusdo de atividades fisicas na
rotina, mesmo que em pequenas doses diarias, pode reduzir significativamente os sintomas de
ansiedade e depressdo, além de contribuir para a melhoria do bem-estar geral dos individuos.

Além disso, a atividade fisica tem um papel fundamental na prevencdo da sindrome
metabolica e no controle da obesidade, condigdes frequentemente associadas ao agravamento
de transtornos mentais. Estudos apontam que individuos fisicamente ativos apresentam
menores niveis de cortisol, hormonio do estresse, e maior producao de endorfinas, substancias
responsaveis pela sensagdo de prazer e relaxamento (Lourengo et al., 2017). Dessa forma, a
pratica regular de exercicios, aliada a uma rotina de sono adequada e a uma alimentagao
equilibrada, pode atuar como uma estratégia complementar para a manutencao da saude mental.

A acessibilidade dos micro-habitos os torna uma ferramenta valiosa para populagdes em
situacao de vulnerabilidade social, onde o acesso a servigos de sauide mental muitas vezes €
limitado. Segundo Silva et al. (2018), idosos com doencas cronicas enfrentam desafios
adicionais relacionados ao bem-estar emocional, como o isolamento social e a dificuldade de
aceitacdo da doenca. Nesse contexto, a adocao de pequenas mudangas comportamentais, como
o fortalecimento da espiritualidade e o engajamento em atividades prazerosas, pode auxiliar na
adaptacdo a essas condi¢des e na melhoria da qualidade de vida.

A revisdo de literatura realizada por Amarilio da Cunha et al. (2021) destaca que
criangas e adolescentes também foram significativamente afetados pelos impactos da pandemia
da COVID-19, apresentando maior risco para o desenvolvimento de transtornos emocionais. A
interrupcao das atividades escolares presenciais, a redugdo das interagdes sociais € o aumento
do tempo de exposicao as telas foram fatores determinantes para o agravamento dos sintomas
de ansiedade e depressdo nesse grupo etario. Diante desse cendrio, estratégias como a promog¢ao
de atividades ludicas, a limitagdo do tempo de uso de dispositivos eletronicos e a inclusdo de
momentos de interacao familiar podem ser fundamentais para mitigar os efeitos negativos da

pandemia sobre a satide mental dessa populacao.

Cognitus Interdisciplinary Journal (ISSN: 3085-6124) Volume 2, Nimero 1 (2025)



(ISSN: 3085-6124)

Cognitus Interdisciplinary Journal

Embora os beneficios dos pequenos habitos sejam amplamente reconhecidos, sua
implementagdo enfrenta desafios significativos. Fatores como a resisténcia a mudanga, a falta
de tempo e a desmotivagao sao frequentemente citados como barreiras para a adogao dessas
praticas (Duarte et al., 2020). Além disso, a desigualdade no acesso a informagdes sobre saude
mental pode dificultar a disseminacao dessas estratégias entre diferentes camadas da populacao.

Nesse sentido, politicas publicas voltadas para a promocao do autocuidado e do bem-
estar psicologico sdo fundamentais para garantir que os ajustes diarios sejam amplamente
adotados e incorporados na rotina da populacdo. Programas de conscientizacdo, campanhas
educativas e incentivos a pratica de atividades fisicas e de autocuidado podem desempenhar um

papel crucial na disseminagao dessas estratégias, tornando-as mais acessiveis e eficazes.

CONCLUSAO

A revisdo realizada evidenciou que a integracdo de micro-habitos pode ser crucial para
a promogao da saide mental e a diminuicdo dos indices de ansiedade e depressao na populagdo
em geral. Pequenas modificagdes na rotina, como a pratica da gratidao, exercicios respiratorios,
melhorias na qualidade do sono e o fortalecimento das relagdes sociais, foram apontadas como
abordagens efetivas para alcancar equilibrio emocional e bem-estar psicologico. A eficacia
desses habitos esta intimamente ligada a neuroplasticidade, ressaltando a capacidade do cérebro
de se ajustar e reforcar circuitos neurais positivos por meio da repeticdo de hdbitos saudaveis.

Além dos beneficios emocionais, os micro-hédbitos também proporcionam um impacto
benéfico na produtividade, na organizagao pessoal e na saude fisica, contribuindo para rotinas
mais estruturadas e aliviando a sensagdo de sobrecarga mental. A conexao entre alimentagdo e
satde mental foi um aspecto significativo, mostrando que escolhas alimentares conscientes
podem auxiliar na regulagdo do humor e na estabilizagdo emocional. Da mesma forma, a pratica
regular de atividade fisica, mesmo que em doses modestas diarias, demonstrou ser eficaz na
liberacdo de neurotransmissores associados ao bem-estar, ajudando a prevenir a deterioragao
de transtornos psicoldgicos.

Apesar dos beneficios reconhecidos, ainda existem desafios como a falta de tempo,
desmotivacgao e resisténcia a mudancas de comportamento que dificultam a incorporacao desses
habitos na vida cotidiana. Portanto, ¢ vital a criacdo de estratégias educativas e campanhas de
conscientizacdo que promovam a ado¢do de micro-habitos de maneira acessivel e gradual,

evitando sobrecarga e favorecendo uma adesao sustentavel a longo prazo.
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Embora os micro-habitos ndo possam substituir as abordagens terapéuticas tradicionais
para condigdes mentais mais graves, eles podem funcionar como ferramentas preventivas e
complementares no cuidado da satide mental. Sua simplicidade e acessibilidade tornam essas
praticas adotaveis por diversos perfis populacionais, especialmente em contextos onde o acesso
a servigos especializados ¢ restrito. Assim, investir na disseminagdo de informagdes sobre a
relevancia dos micro-habitos pode auxiliar na constru¢do de uma sociedade mais equilibrada e
emocionalmente resiliente.

A luz dos achados deste estudo, é recomendado que investigagdes futuras explorem mais
a fundo a eficacia dos micro-habitos em variados grupos populacionais, bem como sua
aplicagdo em politicas publicas que visem a promogao da saude mental. Ademais, examinar
intervencgoes especificas para facilitar a adogdo dessas praticas no ambiente de trabalho, na
educacdo e na vida cotidiana pode ser uma abordagem promissora para ampliar seus beneficios.

Dessa forma, conclui-se que pequenas mudangas didrias, quando integradas de maneira
consciente e consistente, tém um grande potencial de transformar a satide mental da populagao.
Fomentar a ado¢do de micro-hédbitos ndo apenas se configura como uma estratégia eficaz de
autocuidado, mas também representa um passo significativo na prevencdo de transtornos

psicologicos e na melhoria da qualidade de vida.
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