UNIVERSIDADE
FEDERAL DO CARIRI




Dados internacionais de Catalogacao na Publicacao
Universidade Federal do Cariri
Sistema de Bibliotecas

Qualidade de vida : guia pratico / Equipe responsavel Ana Virginia Silva Mendes ...
[etal]; Organizado por Divisao de Atencao a Qualidade de Vida do Estudante
(DQVE) —Juazeiro do Norte: UFCA, 2021.

21p; il. color. E-pub.

ISBN: 978-65-88329-21-4

1. Qualidade de vida. 2. Bem- estar. 3. Universitario. |. Mendes, Ana Virginia Silva.

Il. Moura, Ana Karine Alves de. lll. Correia, Dennysson Teles. IV. Vasconcelos Filho,
Francisco Sérgio. V. Aquino, Livia Silveira Duarte.

CDD 613

Bibliotecaria: Glacinésia Leal Mendonca- CRB 3/925




Organizacao
Ana Virginia Silva Mendes
Divisao de Atencao a Qualidade de Vida do Estudante

Producao de Conteiido
Ana Virginia Silva Mendes— Psicéloga
Ana Karine Alves de Moura— Nutricionista
Dennysson Teles Correia—Médico Psiquiatra
Francisco Sérgio L. Vasconcelos Filho - Profissional de Educacao Fisica
Livia Silveira Duarte Aquino— Profissional de Educacao Fisica

Colaboracao
Ana Maria dos Santos Goncalves— Estagiaria em Psicologia
Ana Beatriz Rodrigues Jacinto— Estagiaria em Psicologia

Revisao
Liana de Andrade Esmeraldo Pereira
Coordenadora de Apoio ao Desenvolvimento Discente

Projeto grafico e diagramacao
Georgia Mendes Sousa— Diretoria de Comunicacao

Setor responsavel
Pro-reitoria de Assuntos Estudantis
Ledjane Lima Sobrinho - Pr6-reitora

Setores envolvidos
Pro-reitoria de Assuntos Estudantis
Pro-reitoria de Cultura

Diretoria de Comunicacao

W UNIVERSIDADE
FEDERAL DO CARIRI




APreSENTACAD .....ccceceerreeereeereecreeeraeesaeesasesseesseesseessesssasssasesnaess 05
A importanciade

escolher alimentos

MAUS SAUAAVEIS ......eevreeeereereeeenreereeeneeseeseeseesseeseessessessseseessenes 06
Impacto dainatividade fisica

decorrente da pandemia

COVID-19 NASAUAEL ...ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeesersnssssssesssssssnsssssssssssssnnns 1

A importancia do sono
paraaqualidadedevida ........cccooeeverererrreenrercreecreeeceeenne 16

Estratégias de enfrentamento
e bem- estar psicolOQiCo ........ccccevevrerreereerenrenrerreecenseereennenne 17

RETEICINICIAS .ooevveeeeeeeeeeeeeeeeeennnsssssssnssssssssssssssssssssssssessesssssssssnnns 22

W UNIVERSIDADE
FEDERAL DO CARIRI




A pandemia causada pelo novo coronavirus (COVID-19) ainda nao foi superada. Diante da
necessidade de permanecermos em isolamento social, adotando medidas para evitar a dis-
seminacao do virus, o esforco para organizar uma rotina saudavel continua sendo importante
para quem deseja alcancar bons niveis de qualidade de vida.

Pensando nisso, a Divisao de Atencao a Qualidade de Vida do Estudante (DQVE), que integra
a Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis da Universidade Federal do Cariri (PRAE/UFCA), congre-
gou esforcos junto a profissionais de salide da instituicao para elaborar um material informa-
tivo, que tem o objetivo de oferecer conhecimento e orientacoes praticas que contribuam com
aumento da saude e qualidade de vida na comunidade académica.

Neste guia pratico vocé vai encontrar informacoes e dicas sobre alimentacao, atividade fisi-
ca,qualidade dosono e satide mental, que acreditamos ser de relevancia para auxiliar na cons-
trucao de habitos de vida mais saudaveis e promotores de bem-estar no cotidiano.




A IMPORTANCIA DE ESCOLHER ALIMENTOS MAIS SAUDAVEIS

Ana Karine Alves de Moura — Nutricionista/PRAE

Somos o0 que comemaos, certo? Apesar de ser um
chavao,afrasepopularpossuiasuaverdade.Aalimen-
tacao influencia a nossa salde, tanto positivamente
ou negativamente dependendo das nossas escolhas.

Quando falo que influencia nossa saide nao
me refiro somente a condicao fisica, como mui-
tos imaginam, mas a salde como um todo. E
para vocé, o que é salde? Seria nao ter doen-
cas? E estar bem fisicamente? Vamos la entio:

A Organizacao Mundial de Saide (OMS) define o
termo “satilde” como um estado de completo bem-
-estar fisico, mental e social e nao apenas a ausén-
cia de doencas. Hum! Quer dizer, entao, que a forma
como me alimento vai influenciar minha satide? Sim.

Alguns alimentos podem nos ajudar a proteger
0 nosso corpo contra doencas; outros podem au-
mentar o risco de desenvolvermos cancer, por exem-
plo.Sendo assim, nossas escolhas alimentares sao
muitos importantes, pois influenciam nossa satde.

Uma alimentacao saudavel vai ajudar, portanto, o
organismo a ter um bom desempenho. Diariamen-
te, 0 Nosso corpo precisa de macronutrientes (car-
boidratos, proteinas e lipideo) e micronutrientes (vi-
taminas e minerais) para funcionar perfeitamente.

Além de ter mais disposicao e energia, uma pes-
soa com a alimentacao saudavel é menos suscetivel
a ter algumas doencas, como: obesidade, cancer, ar-
trite, anemia, diabetes e hipertensao, entre outras.

Ter habitos alimentares saudaveis nao sig-
nifica fazer uma alimentacao restritiva ou mo-
nétona. Pelo contrario, um dos principios fun-
damentais para uma alimentacao saudavel é a
diversidade. Quanto mais variada for a sua ali-
mentacao, mais beneficios terd para a salde.

Uma boa alimentacao pode parecer dificil de ser
mantida, mas tudo é uma questao de habito e per-
sisténcia. Para um primeiro passo em busca de uma
vida saudavel, avalie a qualidade dos seus pratos.
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Fazer de alimentos in naturaou
minimamente processados a
base da alimentacao

Em grande variedade e predominantemente
de origem vegetal, alimentos in natura ou
minimamente processados sao a base ideal para
uma alimentacao nutricionalmente balanceada,
saborosa, culturalmente apropriada e promotora
de um sistema alimentar socialmente e
ambientalmente sustentavel. Variedade significa
alimentos de todos os tipos —graos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas,
castanhas, leite, ovos e carnes—e variedade
dentro de cada tipo—feijao, arroz, milho, batata,
mandioca, tomate, abdbora, laranja, banana,
frango, peixes etc.




Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades
culinarias

Se vocé tem habilidades culinarias, procure desenvolvé-
las e partilha-las, principalmente com criancas e jovens,
sem distincao de género. Se vocé nao tem habilidades
culinarias—e isso vale para homens e mulheres—, procure
adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas que sabem
cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e colegas, leia
livros, consulte a internet, eventualmente faca cursos e...
comece a cozinhar!

Evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos
ultraprocessados—como biscoitos recheados,
“salgadinhos de pacote’, refrigerantes e “macarrao
instantaneo”—sao nutricionalmente desbalanceados. Por
conta de sua formulacao e apresentacao, tendem a ser
consumidos em excesso e a substituir alimentos in natura
ou minimamente processados. Suas formas de producao,
distribuicao, comercializacao e consumo afetam de modo
desfavoravel a cultura, a vida social e o meio ambiente.

Utilizar 6leos, gorduras, sal e agclicar em
pequenas quantidades ao temperar e cozinhar
alimentos e criar preparacoes culinarias.

Utilizados com moderacao em preparacoes culinarias
com base em alimentos in natura ou minimamente
processados, 6leos, gorduras, sal e aclicar contribuem para
diversificar e tornar mais saborosa a alimentacao sem
torna-la nutricionalmente desbalanceada.

UsrCA




Fazer compras em locais que ofertem
variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados

Procure fazer compras de alimentos em mercados,
feiras livres e feiras de produtores e outros locais que
comercializam variedades de alimentos in natura
ou minimamente processados. Prefira legumes,
verduras e frutas da estacao e cultivados localmente.
Sempre que possivel, adquira alimentos organicos e
de base agroecoldgica, de preferéncia diretamente dos
produtores.

Ser critico quanto a informacoes, orientacoes
e mensagens sobre alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais

Lembre-se de que a funcao essencial da publicidade é
aumentar a venda de produtos, e nao informar ou, menos
ainda, educar as pessoas. Avalie com critica o que vocé |é€,
vé e ouve sobre alimentacao em propagandas comerciais

e estimule outras pessoas, particularmente criancas e
jovens, a fazerem o mesmo.

Planejar o uso do tempo paradar
a alimentacao o espaco que ela merece

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa
doméstica e defina com antecedéncia o cardapio da
semana. Divida com os membros de sua familiaa
responsabilidade por todas as atividades domésticas
relacionadas ao preparo de refeicoes. Faca da preparacao
de refeicoes e do ato de comer momentos privilegiados
de convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem usado o
seu tempo e identifique quais atividades poderiam ceder
espaco para a alimentacao.

Dar preferéncia, quando fora de casa,
a locais que servem refeicoes feitas na hora

No dia a dia, procure locais que sirvam refeicoes feitas
na hora e a preco justo. Restaurantes de comida a quilo
podem ser boas opcoes, assim como refeitdrios que
servem comida caseira em escolas ou no local de trabalho.
Evite redes de fast-food.
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Comer com regularidade e Limitar o consumo de alimentos processados

atencao,em ambientes apropriados

. Os ingredientes e métodos usados na fabricacao de alimentos processados
e, sempre que possivel, com

—como conservas de legumes, compota de frutas, paes e queijos—alteram de

companhia modo desfavoravel a composicao nutricional dos alimentos dos quais derivam.
Em pequenas quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de
Procure fazer suas refeicoes em preparacoes culinarias ou parte de refeicoes baseadas em alimentos in natura
horarios semelhantes todos os dias ou minimamente processados.

e evite “beliscar” nos intervalos entre
as refeicoes. Coma sempre devagar
e desfrute o que esta comendo, sem

se envolver em outra atividade.
Procure comer em locais limpos, @
confortaveis e tranquilos e onde nao
haja estimulos para o consumo de
quantidades ilimitadas de alimento.

Sempre que possivel, comaem
companhia, com familiares, amigos
ou colegas de trabalho ou escola. A

companhia nas refeicoes favorece
comer com regularidade e atencao,
combina com ambientes apropriados
e amplia o desfrute da alimentacao.
Compartilhe também as atividades
domeésticas que antecedem ou
sucedem o consumo das refeicoes.




IMPACTO DA INATIVIDADE FiSICA
DECORRENTE DA PANDEMIA
COVID-19 NA SAUDE

Francisco Sérgio Lopes Vasconcelos Filho—
Profissional de Educacgdo Fisica
Livia Silveira Duarte Aquino—

Profissional de Educacgdo Fisica

O surgimento da Sindrome Respiratdria Aguda
Grave Coronavirus 2 (SARS-CoV-2), e as complica-
coes provenientes da doenca Coronavirus 2019 (CO-
VID-19) tornaram-se um problema de satde global,
sendo decretada como pandemia pela Organizacao
Mundial de Saide (OMS). Essa doenca ja atingiu
mais de 50 milhoes de individuos em todo o mundo,
sendo fatal em mais de 1,2 milhao até 9 de novem-
bro de 2020 (WHO, 2020). Como medidas para re-
duzir a taxa de transmissao do virus, principalmen-

te nos grupos de alto risco de morbimortalidade e
prevenir um colapso do sistema de satde foi deter-
minado por diversos governos distanciamento so-
cial e isolamento das pessoas (PINTO et al., 2020).

Instalado esse novo cenario mundial, em diver-
sos paises foram estabelecidos: o trabalho remoto
(home-office); fechamento de fabricas, comeércio,
escritérios, bem como de espacos para a pratica de
exercicios fisicos; suspensao de atividades de ensino




presenciais; (Floréncio Jinior; Paiano; Costa, 2020)
observou-se que essas medidas podem acarretar
efeitos colaterais relacionadas a inatividade fisi-
ca na populacao em isolamento, uma vez que im-
plicam em mudancas acentuadas no estilo de vida.

E necessario destacar que, em muitos casos, O
exercicio fisico faz parte de um estilo de vida para
manter ou aprimorar a saide dos individuos (LA-
VIE et al., 2019), sobretudo para prevenir ou auxiliar
no tratamento nao-farmacolégico de doencas cro-
nicas, como diabetes, hipertensao, doencas cardio-
vasculares e respiratérias (FLETCHER et al., 2018).

Além disso, estima-se que o isolamento social tra-
ra efeitos deletérios nao apenas a satde fisica, mas
também a salde mental. Essas acoes contribuem
para aumento da inatividade fisica (Ex: nao realizar
atividadefisicasuficientedeacordocomasdiretrizes)
e comportamento sedentario (Ex: permanecer muito
tempo sentado), tendo em vista a probabilidade de
os individuos despenderem mais tempo em jogos
eletronicos, midias sociais, televisao e aulas remotas.
Para mais, o aumento da inatividade fisica induzi-
do pela pandemia podera repercutir negativamen-
te na salide geral, principalmente a cardiovascular.

A diminuicao da pratica regular de exercicio fisico
pode favorecer ainda mais o estabelecimento de for-
masgravesdaCOVID-19,tendoemvistaqueoexercicio

fisico melhora o sistema imunoldgico, além de auxi-
liar na diminuicao de comorbidades que aumentam
aschancesde morte porCOVID-19 (SIORDIAJr,2020).

Experimentos em modelos animais evidencia-
ram que o treinamento regular de intensidade
moderada, realizado antes ou logo apés a infec-
cao (antes do surgimento dos sintomas) diminui a
morbidade e mortalidade sob inoculacao do virus
da influenza e herpes simplex 1 (HSV-1) no trato
respiratorio. Sobretudo, o exercicio diminuiu a car-
ga viral e inflamacao, contribuindo para a recupe-
racao (KOHUT et al., 2009; WARREN et al., 2015).

Ja foi constatado que a severidade de qualquer
doenca é influenciada pelas caracteristicas do siste-
ma imune de cada individuo (DAMIQOT et al., 2020).
Assim, em resposta a COVID-19 as células de defe-
sa, incluindo macréfagos e monécitos, liberam ci-
tocinas, iniciando uma resposta imune adaptativa
das células T e B (TAY et al., 2020). Essa resposta
imune, normalmente, é suficiente para debelar a
doenca. No entanto, em alguns casos a producao
exacerbada de citocinas pode ocasionar um qua-
dro de sepse, que é responsavel por 28% dos ébitos
por COVID-19 (ZHANG et al., 2020). Além disso, a
acentuada inflamacao decorrente dessa patolo-
gia pode comprometer o sistema pulmonar, cardi-
aco, hepatico, vascular e renal (TAY et al., 2020).




Com a diminuicao da taxa de casos fatais por CO-
VID-19, governos do mundo todo iniciaram o pro-
cesso de retomada da economia, liberando diversas
atividades que haviam sido bloqueadas durante a
quarentena. Essa abertura favoreceu a retomada da
pratica de exercicios fisicos ao ar livre (ruas, pracas,
quadras etc.) e academias. Contudo, medidas que
previnem o contagio ainda devem ser consideradas
para evitar o aparecimento de uma segunda onda
de contaminacao, como na Europa (LOOI, 2020),
tais como: evitar aglomeracoes, distanciamento de
1m, usar mascara e higienizacao com alcool 70%.

Tabela 1

Embora a pratica de exercicios fisicos ao ar li-
vre ou em academias proporcionem uma maior
variabilidade, bem como melhores condicoes
para a realizacao de qualquer tipo de exercicio fi-
sico, ainda existem muitas possibilidades de trei-
nar em casa de forma efetiva, mantendo-se o
isolamento social e um reduzido risco de conta-
minacao pela COVID-19. Apesar de a pratica de
exercicio fisico ser essencial para a satde, é impor-
tante que os programas de exercicios sejam plane-
jados e prescritos, de modo que seja possivel man-
terou melhorara aptidao fisica relacionada a satde.

Dia
Treino
principal

Intensidade
Treino
suplementar

Segunda
Treino
aerobico

Moderado
Mobilidade
articular e
coordenacao
motora

Treino
resistido

Moderado
Mobilidade
articular e
equilibrio

Treino
aerobico

Leve
Mobilidade
articular e
Flexibilidade

Treino
resistido

Moderado
Mobilidade
articular e
equilibrio

Treino
aerobico

Moderado
Mobilidade
articular e
coordenacao
motora

Sabado
Treino
aerobico

Moderado
Mobilidade
articular e
coordenacao
motora

Domingo
Mobilidade
articular e
flexibilidade
Leve




Um programa de treinamento contendo
exercicios aerdbicos, de resisténcia e forca
muscular, equilibrio, coordenacao motora e
mobilidade articular é fundamental para tra-
zer beneficios a satide como um todo, sobre-
tudo para individuos idosos. A frequéncia de
treinamento recomendada é de 5 vezes por se-
mana, podendo ser ampliada para até 7 vezes
por semana durante a quarentena JIMENEZ-
-PAVON; CARBONELL-BAEZA; LAVIE, 2020).
Ademais,éimportanterealizarumaadaptacao
das cargas de treino (volume e intensidade),
buscando manter em intensidade moderada
(65% - 75% da frequéncia cardiaca maxima).

Adiretrizesatuaisrecomendamde150a300
minutos de exercicios aerdbicos e pelo menos
duas sessoes de treinamento resistido durante
a semana. Contudo, essas prescricoes podem
ser aumentadas para 200—400 minutos por
semana, durante a quarentena. Esse aumento
podera compensar a diminuicao da atividade
fisicadiariadecorrente doisolamento. Os exer-
cicios de mobilidade articular podem ser reali-
zados todos os dias da semana e os exercicios
de coordenacao, equilibrio e flexibilidade po-
dem ser alternados durante a semana junta-
mente com as sessoes de treinamento aerdbi-
co e de resisténcia, como sugerido na tabela 1.

Figura 1—Relagdo
da inatividade fisica na
satide durante a pande-
mia COVID-19.
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Consequéncias da inatividade fisica

® Obesidade;
e Cancer de Coldn;
e Doenca arterial coronariana;
e Doengas cerebrovasculares;
® Doengas cardiovasculares;
® Diabetes
(CHANDRASEKARAN; GANESAN, 2020)

Beneficios do Exercicio Fisico

® Melhora da imunidade;

® Previne doencas cronicas;

e Diminui o estresse;

e Aumenta aptidao fisica;

® Melhora saude fisica e mental
(XIAO, 2020)

Como demonstrado na figura 1, a maneira mais
efetiva para controlar a disseminacao do Coronavi-
rus é o distanciamento eisolamento social. Contudo,
essa estratégia tem acarretado diversos problemas a
salde publica global associada ao aumento da ina-
tividade fisica durante esse periodo. Por consequén-
cia, tem crescido o nimero de doencas cronicas-de-
generativas. Postoisso,a praticaregularde exercicios
fisicos deve serestimulada, principalmente porestar
associada a diminuicao de comorbidades que agra-
vam a COVID-19, bem como por melhorar o sistema
imune. Essa pratica deve levar em consideracao as
indicacoes de prevencao de contagio, principalmen-
te se realizada em locais abertos (pracas, clubes,
ruas) ou em academias. O intuito é evitar o aumen-
toda taxa de contagio e o aparecimento de um novo
surto da doenca. Com isso, a pratica regular de exer-
cicios em casa parece ser a melhor opcao, pois traz
os beneficios proporcionados pelo exercicio e ain-
da diminui a possibilidade de contagio da doenca.




A IMPORTANCIA DO SONO PARA A QUALIDADE DE VIDA

Dennysson Teles Correia— Psiquiatra/PRAE

tHigiene ds sono.
o que seria!

A rotina diaria pode envolver atividades que, de
certo modo, auxiliam ou prejudicam o sono. Sendo
assim, a higiene do sono é uma intervencao psico-
educacional que se propde a incentivar mudancas
de habitos e comportamentos prejudiciais ao sono.
Tais medidas podem ser orientadas por médicos
(ex. psiquiatras,neurologistas etc.) e por terapeutas.

A higiene do sono é um método eficaz e deve ser
implementado antes das medidas farmacoldgicas.
Essas acoes também estdo ligadas a promocao de
salide mental, bem como a sadde fisica. Como o sono
é algo natural e necessario ao organismo, os bons ha-
bitos proporcionam melhor qualidade de vida e isso
se reflete no dia a dia.Desse modo, algumas dicas
podem servir para se ter uma boa higiene do sono:

e Evitar o uso de substancias estimulantes
proximo ao horario de dormir, entre elas
a cafeina e odlcool, que podem fragmen-
tar o sono, além de desenvolverem um
risco de dependéncia;

¢ Praticar exercicios fisicos regularmente.
Os exercicios precisam ser mais leves no
final do dia e somente até trés horas
antes do horario de dormir;

e Evitar cochilos durante o dia, eles
podem atrapalhar o sono a noite.

e Deitar-se e levantar-se em horarios
regulares;

¢ N3o usar a cama para leitura, para assis-
tir a televisdao ou para alimentar-se. Ela
deve estar relacionada ao ato de dormir;

e Garantir o conforto da cama e do am-
biente (evitar barulho, luz excessiva);

¢ Evitar comer em excesso proximo ao ho-
rario de dormir;

e Estabelecer um ritual de relaxamento
antes de se deitar (banho quente, dimi-
nuir a luminosidade do quarto enquanto
se prepara para deitar);

e Evitar uso excessivo de celular ou telas
antes de dormir;

¢ Procurar estabelecer uma alimentac¢ao
saudavel e ingerir adequadamente a
quantidade de agua recomendada diaria-
mente.




ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO E BEM-ESTAR PSICOLOGICO

Ana Virginia Silva Mendes— Psicologa/PRAE

Diante do contexto de pandemia, algumas adap-
tacoes passaram a ser necessarias para que conti-
nuassemos desenvolvendo as nossas atividades.
No entanto, a duracao do isolamento, o distancia-
mento social, a realizacao de tarefas em casa, in-
cluindo aquelas que eram realizadas normalmente
fora (trabalho e estudos), bem como a vivéncia de
frustracao ou tédio na rotina e preocupacoes com
o cenario epidemiolégico da COVID-19, sao alguns
dos fatores que podem representar fontes de es-
tresse e causar danos a saude fisica e mental quan-
do nao sao administrados de modo satisfatério.

Muito embora uma situacao estressora seja resul-
tado de umaavaliacao individual, tendo emvista que
situacoes de estresse seriam aquelas em que o indivi-
duoavaliaquesobrecarregam ou excedem os seus re-
cursos pessoais de enfrentamento, a literatura apon-
ta que alguns elementos que poderiam representar
necessidades psicolégicas humanas, sendo funda-
mentais para o bem-estar integral de todas as pesso-
as (CAVALCANTI, 2016). Essas necessidades seriam:

¢ Relacionamento — necessidade de pos-
suir relagées proximas que sejam esta-
veis, seguras e duradouras, de sentir-se
aceito e compreendido pelo outro.

e Competéncia — necessidade de se perce-

ber como eficiente e capaz para realizar
metas e objetivos.

e Autonomia — necessidade de conduzir a
si mesmo, realizando escolhas e sendo
responsavel pelas consequéncias.

A satisfacao dessas necessidades resultaria em
maior salide e bem-estar psicossocial, ao passo que a
ausénciadecondicoesparasatisfazé-las poderiaacar-
retar em prejuizos a esse bem-estar. Como as circuns-
tancias provocadas pela pandemia podem ter contri-
buido com desestabilizacao das rotinas, restricao dos
contatos sociais e ter impossibilitado a realizacao de
atividades que antes promoviam senso de realiza-
cao e eficiéncia, as nossas chances de satisfazer tais
necessidades foram afetadas (CAVALCANTI, 2016).

U CA




Por esta razao, podemos sentir que nao temos capacidade para lidar com desafios ou que es-
tamos sozinhos e sem o apoio de pessoas significativas. Essa percepcao pode favorecer o aumen-
to da sensacao de inseguranca, ansiedade ou estresse quando precisamos lidar com dificuldades.
Para manejar as limitacoes que a pandemia trouxe, algumas possibilidades podem ser analisadas:

Diante de uma
dificuldade

- Tenho que fazer um
trabalho complexo e o
prazo para entrega é
curto.

- N3o consigo realizar
todas as minhas
tarefas e me sinto

sobrecarregado(a).

- Sinto-me
sedentario(a), sem
energia e pouco
disposto(a).

- Percebi meus colegas
sendo produtivos
durante a pandemia e
nao consegui produzir
como eles.

Vocé pode...

- Pedir ajuda ourealizar o trabalho em grupo virtual com outros

colegas
- Buscar informacdes para compreender o que a tarefa demanda de
fato.

- Distribuir as tarefas em ordem de prioridade avaliando se a

guantidade é compativel com o tempo que vocé tem disponivel.

- Utilizar uma lista de tarefas e tentar resolvé-las uma a uma.

- Reservar horarios para estudo, lazer e interacao familiar.

- Relembre estratégias que vocé ja utilizou em outras situacdes
dificeis.

- Iniciar um plano de exercicios que seja viavel e tentar cumpri-lo com
frequéncia.

- Compartilhar o compromisso de exercitar-se com um amigo pode
ajudar a manter-se motivado em seu plano de exercicios.

- Buscar avaliar crescimento e produtividade de modo amplo e nao
restrito as areas académica ou profissional. Se vocé aprendeu uma
nova habilidade culindria ou dedicou-se a cuidar da familia isso
também contribui com o desenvolvimento pessoal.




Diante de uma
dificuldade

- Sinto medo de perder
o vinculo com os meus
amigos por causa do
distanciamento social.
- Tenho que lidar
sozinho(a) com minhas
dificuldades
emocionais

- Sinto medo de ficar
sozinho(a)

Vocé pode...

- Utilizar chamadas de video para se
conectar com as pessoas;

- Planejar encontros virtuais para
lazer, atividades ou estudos.

- Procurar desenvolver aquilo que
possa aumentar o seu
conhecimento interno (meditagao,
escrita expressiva, pintura, desenho
etc.) pode ajudar a compreender os
proprios pensamentos e
sentimentos.

- Buscar pessoas de confianca que
possam acolher a sua demanda
emocional.

- Aceitar apoio emocional e
oferecer quando puder.

- Caso perceba que ndao consegue
desenvolver suas atividades por
causa do seu mal-estar emocional,
peca ajuda profissional. A UFCA
oferece atendimento psicolégico
on-line e gratuito aos estudantes.

- Investir em relacionamentos
saudaveis e significativos,
reservando momentos da rotina
para dedicar-se a interagir com
familiares e amigos.

- Procurar experimentar a propria
companhia, tirando um tempo para
realizar atividades de sua
preferéncia ou desfrutando do
siléncio para conectar-se a si




Diante de uma dificuldade
- N3o posso realizar o que gosto
por causa da pandemia.

- A minha formacao podera ser

prejudicada com o

remoto.

periodo

- Sinto-me prejudicado diante
das mudancas ocasionadas ao
meu estagio/pratica académica
devido a pandemia.

Vocé pode...

- Lidar de forma criativa, explorando outras formas de fazer o que gosta em seguranca.

- Lembrar de outros momentos que teve que lidar com dificuldades e de como motivou-se
para enfrenta-las.

- Buscar a compreensao daquilo que pode ser feito, respeitando seu préprio bem-estar e os
recursos que tém a sua disposicdo. (Distracdes nocivas como o uso de Alcool e outras
drogas, podem entreter, mas também trazer prejuizos).

- Recorrer a outros materiais de suporte ao aprendizado sobre, quando avaliar necessario.

- Utilizar com maior frequéncia o canal de comunicacao disponibilizado por professores e
equipe pedagdgica da UFCA.

- Avaliar quais elementos do “estudo em casa” podem se destacar como pontos fortes para
vocé, como por exemplo ter mais tempo para dedicar-se ao estudo da area profissional que
deseja atuar ao formar-se.

- Acolher os sentimentos de frustracdao/impoténcia, buscando avaliar o impacto real deste
momento especifico sobre toda a vida profissional que deseja trilhar;

- Avaliar o aprendizado possivel, diante das circunstancias, e o entendimento de que o
conhecimento é construido durante toda a vida profissional, e ndo apenas na universidade.




O desafio de gerenciar uma rotina sob as circuns-
tancias da pandemia exigiu que elaborassemos no-
vas habilidades de enfrentamento para manejar as
dificuldades, sem perder de vista as nossas necessi-
dades de realizacao e desenvolvimento. Entretanto,
mesmo sendo uma situacao atipica, muitos dos re-
cursos de enfrentamento necessarios para esse mo-
mento podem ser encontrados em nossa propria
experiéncia. A partir de desafios que superamos em
nosso passado, podemos, com maleabilidade, adap-
tar as estratégias utilizadas a essa nova demanda.

Longe de representar um manual ou guia de pro-
cedimentos de como superar dificuldades, o que nao
seria possivel, dada a condicao subjetiva e individual

sobre o que seja uma dificuldade, o presente tépico
teve como propésito facilitar a compreensao sobre:

- A importancia de buscar perceber como te-
nho agindo diante de uma dificuldade e quais
outras formas de lidar com a situacao ain-
da nao experimentei e que podem ser mais
adaptativas e saudaveis ao meu bem-estar;

- Perceber a realidade que nao posso mudar
e aceita-la. Isso me permite agir com maior efici-
éncia sobre aquilo que de fato estd em meu con-
trole, como por exemplo, a possibilidade de mu-
dar o significado que tenho atribuido a uma
situacao adversa e o0s comportamentos e ati-
tudes que tenho escolhido para enfrenta-la.

O conceito de Qualidade de Vida é abrangente e ao
dimensiona-lo devemos considerar as diversas areas da vida
que podem influenciar em nosso bem-estar geral.

Esperamos que o conhecimento e as orientacoes descritas
neste guia possam contribuir com habitos de vida mais
condizentes a esse bem-estar. Refor¢cando a ideia de que
esse autocuidado deva ser continuo e cotidiano para se
alcan¢ar um desenvolvimento integral.
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