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1. INTRODUCAO

O pleno estado funcional da saude mental dos estudantes é imperioso para
gue haja um bom desenvolvimento pessoal e profissional durante a graduacéao.
Ainda, o momento atual de pandemia, em que estamos vivendo, tem gerado
bastante estresse a todos, fazendo com que a estabilidade fisica e psiquica venha
se tornando cada vez mais relevante. Contudo, esse tema ainda n&do tem sido muito
discutido dentro das universidades.

Considerando que as alteracdes involuntarias e subitas as quais 0s
estudantes universitarios foram submetidos (suspenséao das aulas e instalacédo de
decreto do estado de emergéncia), podem ter desencadeado dificuldades de
adaptacdo e estados emocionais menos positivos, € de extrema importancia
explorar as simplificacdes psicoldgicas circunstanciais a pandemia. Contudo, é de
conhecimento dos autores, que existem poucos estudos, até o momento, sobre
saude mental, ansiedade, depressao, entre outros sintomas, de estudantes durante
a pandemia atual.

Em um estudo realizado com 1.210 participantes de 21 a 30 anos, em 194
cidades na China, 53,8% da amostra classificaram o impacto psicolégico como
moderado ou severo, relatando sintomas moderados ou severos de ansiedade
(28,8%), depresséo (16,5%) e estresse (8,1%), com diferencas significativas para
0 sexo feminino (Wang et al., 2020).

Sendo assim, este estudo objetiva acompanhar e minimizar os efeitos da
pandemia, na saide mental dos estudantes de quimica e tecnologia em alimentos,
através de atividades que envolvam momentos de descontracdo, relaxamento,
alongamento e momentos de reflexdo, através do apoio de profissionais das areas
especificas de cada atividade.

2. METODOLOGIA

Todas as atividades realizadas no projeto foram realizadas de forma remota,
atraveés da plataforma de web conferéncias WebConf, da UFPel. Os encontros sao
realizados semanalmente, geralmente nas quartas-feiras (dependendo da
disponibilidade do palestrante), comecando as 14hs e tendo duracdo média de 1h
a 2h.

Os palestrantes foram escolhidos ou pela equipe de responsaveis pelo projeto
ou por indicagao dos participantes, priorizando sempre alcancar o bem-estar e
gerar beneficios emocionais.

Os encontros realizados até o presente momento foram:

e Circulos da Paz (Dr2.Ane Thurow e Profa. Lorena Pinho);
Comfort Food na prética (Chef Juliana Schwantz);
Aprenda a desaprender (Prof2. Bruna Kremer);
Beme-estar fisico e mental (Prof®. Tatiana Teixeira);
Time to relax (Fisioterapeuta Marina Garlich);
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e Relacionamentos em tempos de pandemia (Psicologa Camila
Mesquita);
e Género e Sexualidade (Dr2. Lisiane Goettems).

Os alunos, dos cursos em que o projeto atua, podem se inscrever em quantas
e quais atividades desejarem, sendo que toda semana, € disponibilizado o link de
um formulario, onde os mesmos devem colocar seu e-mail e, posteriormente, estes,
recebem o link da atividade. Essas atividades também sao divulgadas mediante
postagens no Instagram do projeto, esta conta foi criada com o intuito de divulgar
as atividades e o perfil dos palestrantes bem como para ter um maior contato com
0s participantes.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A primeira atividade do projeto teve como titulo: “Circulos da paz”, foi
ministrada pela psicologa e doutora em letras Ane Thurow e, também, pela bidloga
Lorena Pinho. A metodologia desse encontro foi estruturada em dois momentos,
um de descontracdo e outro de conversacao em grupo. Para promover uma maior
interacdo do grupo, os alunos inscritos foram divididos em dois grupos, 0s quais
ocorreram em dias diferentes. Nesses, as palestrantes questionaram o0s
sentimentos relacionados ao momento atual na vida dos participantes, buscando a
compreensao do nosso desenvolvimento social e emocional, como seres humanos,
incorporando uma filosofia de fortalecimento de vinculos aos relacionamentos
interpessoais.

Moron (2007), diz que a sociedade aprende a difundir os principios
democraticos por meio da conversacao em grupo: “nos varios ambientes em que
frequentamos, comunicamo-nos como pessoas realizadas ou insatisfeitas, abertas
ou fechadas, confiantes ou desconfiadas, competentes ou incompetentes, egoistas
OU generosas, éticas ou aéticas. Todas essas variaveis interferem nos varios niveis
de comunicacéo pessoal, grupal e organizacional”.

No encontro subsequente, foi realizada a atividade intitulada “Comfort Food
na pratica” com a chef Juliana Schwantz, que compartilhou com os alunos uma
receita de lasanha. Inicialmente, a palestrante relatou sua mudanca de carreira
profissional — de bancaria a chef de cozinha — e, apds, explicou o conceito de
comfort food, do seu ponto de vista. E importante salientar que esse tema,
atualmente, esta em alta na sociedade e as bases de reivindicacdo extrapolam as
guestBes relacionadas a sustentabilidade ambiental e ao equilibrio nutricional,
avancando rumo aos aspectos culturais e emocionais no tocante ao ato de se
alimentar (MINASSE, 2016).

A terceira atividade, “Aprenda a Desaprender”’, aconteceu de forma bem
descontraida. Bruna Kramer, pds-graduanda em neurociéncia e exceléncia
humana, iniciou contando das suas experiéncias pessoais de viver fora do Brasil,
e, apds, comentou sobre suas habilidades, gostos e preferéncias. Ainda, propbs
algumas questdes para discussao, tais como: “Quem somos?” “Como vemos o
mundo?” “Como nos vemos?” e, “Como nos comportamos?”. De acordo com
FRANCO (2008), o maior entrave do relacionamento humano talvez esteja na
maneira peculiar das pessoas perceberem, sentirem e analisarem a realidade que
as cercam. Nem sempre percebemos as coisas, 0s fatos e os acontecimentos da
mesma forma, do mesmo jeito.

Na reunido seguinte, foi desenvolvida uma atividade focada no bem-estar
fisico e mental, com a Prof2. Tatiana Teixeira, terapeuta holistica e educadora fisica,
pos-graduada em psicologia do esporte. Foi abordado 0 momento que estamos
vivendo, focando em como ter calma e paciéncia e afirmando em diversos
momentos que tudo vai passar um dia! A palestrante deixou um ensinamento para
os alunos: “Senta, espera, respira, amanha é um novo dia”. Foi um momento muito
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agradavel e prazeroso, o qual possibilitou a alguns alunos falarem o que estavam
sentindo, explanando suas emocdes e aflicbes. Na carta da OMS, aprovada em
1948, é exposto o principio da universalidade — chave para o atendimento da
populacao — e a definicdo de salude, como um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social e ndo apenas a auséncia de doenca ou enfermidade. E necessario
gue haja plena atividade fisiol6gica e psiquica que permita reacfes adequadas a
exposicao ao seu meio fisico, bioldgico, social, ndo havendo dor, fadiga ou tristeza.

Dando continuidade, a palestra da fisioterapeuta Marina Garlich, pos-
graduanda em quiropraxia, teve como titulo: “Time to relax”. Essa atividade contou
com a demonstracao e estimulacéo a realizacao de varios alongamentos sentados
e em ortostase, tendo como propdsito o relaxamento para aliviar tensdes
musculares, principalmente em momentos de estresse. A pratica destes ajuda os
alunos a manterem os musculos flexiveis, fortes e saudaveis pois, sem isso ha
tendéncia ao encurtamento e aumento de tensao, tornando-os fracos e incapazes
de se estender corretamente a todos os movimentos exigidos, desse modo,
gerando dores nas articulacOes, distensfes e danos musculares. Sendo assim,
com uma rotina de exercicios de alongamento e uma execugcdo correta dos
mesmos, obtém-se uma vida muscular saudavel, beneficiando o corpo como um
todo (JESUS; LISBOA, 2018).

Na sexta atividade, da psicologa Camila Mesquita, foram abordados os
“relacionamentos em tempos de pandemia”, tanto de casais como entre familiares.
Uma frase foi posta em destaque: “as pessoas nao precisam ser perfeitas, mas
precisam ter encaixe” — demonstrando que ndo € preciso a auséncia de defeitos,
mas que apenas precisamos de alguém gque nos aceite da nossa maneira. O
confinamento, exigido pela pandemia, modificou completamente as relacfes
interpessoais, intensificando-as, e, também, demandando a utilizacdo dos meios
digitais para o contato e aproximacdo daqueles fisicamente distantes. Nesse
momento oportuno para o diadlogo, entendimento e mudancas de atitudes para
restaurar a relacéo, a empatia agrega alto valor no fortalecimento das relacdes de
um casal e ajuda a tracar novos planos e desfrutar de momentos construtivos
(CAMPOQOS, 2020).

Como ultima atividade, ocorreu a conversa com a doutora em Educacédo nas
Ciéncias e também vice-presidente do Nucleo de Género e Diversidade Sexual
(NUGEDIS), Lisiane Goettems. A sua fala foi enriquecedora e muito bem acolhida
por todos os participantes, abordando sobre como lidar com conflitos e diferencas
nas tematicas de género e sexualidade, bem como na reflexdo sobre o
autoconhecimento, amor proprio e aceitacao individual e do proximo. Esse tema é
um que gera bastante debate na comunidade geral, por isso tem de ser
disseminado nos ambientes académicos e educacionais, para que a inclusdo da
tematica “género” seja efetivada, de fato, nos curriculos e na populacéo
(ESPLENDOR; BRAGA, 2007).

Com relacédo aos participantes, pode-se dizer que atingiu-se um publico
significativo, pois 0s encontros contaram com uma média de 20 a 30 participantes,
sendo que em todos, houve participacdo destes e um excelente aproveitamento.
Para essa contabilizacdo, foi realizado em todas as atividades, uma lista de
frequéncia, para poder também, gerar o certificado de participacéo dos alunos.

4. CONCLUSOES

Em todas as atividades do projeto Rotina universitaria x Saude Mental: Como
essa relacao é estabelecida atualmente?, recebemos excelentes feedbacks, tanto
por parte dos alunos, quanto dos palestrantes. Isso foi relatado por meio do chat e
por &udio, tendo em vista que, em todas as atividades, os alunos tinham a
possibilidade de ativar seus microfones e cameras. Além disso, através da rede



e

| F

6 SEMANA VI CONGRESSO DE
ik U C E ENSINO DE GRADUACAO

social do projeto, recebemos constantemente mensagens positivas dos

participantes, o que possibilitou criar uma maior interagcéo entre todos.
Destacamos aqui, também, um imenso agradecimento a todos os

participantes e aos profissionais que se dispuseram a contribuir com este projeto.
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