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INTRODUGCAO: A busca pela satide mental é fundamental para o bem-estar e qualidade
de vida. Uma das maneiras de promover esse equilibrio é por meio da pratica de
atividades que proporcionem satisfacao pessoal. Este resumo aborda os fatores que
colaboram para a saude mental ao fazer o que se gosta, apresentando os objetivos, a
metodologia utilizada, os resultados encontrados, a discussao sobre os achados e a
conclusao do estudo. OBJETIVOS: O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos de
fazer o que se gosta nas pessoas em relagao a sua saude mental. METODOLOGIA: Para
alcancgar os objetivos propostos, foram realizadas pesquisas e revisoes de estudos
cientificos que exploraram a relagao entre fazer o que se gosta e a saude mental. Foram
analisados artigos de periddicos, livros e estudos relevantes, de autores renomados, das
bases de dados mais conhecidas no meio académico, como Google Académico e SCieL.O,
considerando variaveis como felicidade, satisfacdo pessoal, estresse e autoestima.
DISCUSSAO: Fazer o que se gosta demonstrou estar positivamente relacionado a
redugao do estresse, aumento da felicidade e da satisfacao com a vida, além de promover
uma maior autoestima e bem-estar emocional. A pratica de atividades que despertam
prazer e interesse pessoal proporciona uma sensagao de realizagao e propdsito na vida, o
que contribui para a saide mental. O estudo bibliografico foi realizado a partir da
pesquisa realizada em cinco (05) artigos de periddicos e revistas, todos em idioma
portugués do Brasil, dentro do periodo de publicacdo de 2017 a 2022. CONCLUSAO:
Este estudo evidenciou que fazer o que se gosta é um fator relevante para a promogao da
saude mental. Engajar-se em atividades prazerosas e satisfatdrias é uma estratégia eficaz
para lidar com o estresse e melhorar o bem-estar emocional. Portanto, é importante que
as pessoas busquem identificar e reservar tempo para realizar atividades que as deixem
felizes e satisfeitas, a fim de promover uma melhor saide mental e qualidade de vida.

Palavras-chave: Satude mental, Coisas prazerosas, Fazer o que gosto, Bem estar
emocional, Qualidade de vida.

DOI: 10.51161/conasc/22469



	FAZER O QUE GOSTO: FATORES QUE COLABORAM PARA A SAÚDE MENTAL

