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CORRELACAD ENTRE

VESTIBULAR E SAUDE MENTAL

O processo do vestibular € acompanhado de decisdes, no
minimo, estressantes, pois escolher a profissdo, exige o
conhecimento da &rea de atuacdo, mercado de trabalho,
rotina e tudo o que acompanha a vida profissional. Isso
tudo passando por uma rotina cansativa de estudos, para

conseguir a nota necessaria para o curso desejado.
(RIBEIRO et al., 2012)

Quando consideramos o contexto da Pandemia da
COVID-19, devemos levar em conta que o fato de
estarmos realmente correndo perigo de vida, ao

sermos infectados. Assim, o nosso sistema de
defesa, que envolve o comportamento de estresse, fica

constantemente acionado, num estado de alerta cronico.
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Esse contexto contribui para o surgimento de
altos picos de ansiedade, estresse, cansacgo, e
desgasta nosso corpo e nosso estado mental,
levando airritabilidade, e até a exaustéo.




ANSIEDADE

uma ansiedade considerada além dos limites da
&, normalidade, capaz de prejudicar diversas 4&reas do
comportamento, relacionadas a saide mental, tais como:

Sono; Apetite; Humor; Motivacao;

A ansiedade é um estado normal do nosso
cérebro, quando estamos em estado de alerta,
porém, quando esse “estado de alerta”, que

& deveria ser passageiro e preparatério para
resolver uma situagéo pontual ndo passa, ou
seja, fica por muito tempo agindo, ele comeca
interferir na qualidade de vida e conforto da
pessoa, passando a ser considerada
patoldgico (CASTILHO et al., 2000).




ESTRESSE

O estresse pode ser considerado como uma relagao entre
as caracteristicas humanas e as exigéncias ambientais. Ou
seja, a interagcdo entre o ambiente externo e o ambiente
interno, associada a percepgdo do individuo sobre sua
capacidade de resposta.

E uma forma de compreender que estamos
? “negociando” o tempo todo com o meio externo e
nosso meio interno, na nossa percepcao de perigo
e necessidade de adaptagédo, como forma de
_enfrentamento e defesa.

Esta resposta aos estressores inclui aspectos
cognitivos  (pensamentos) comportamentais
(atitudes) e fisioldgicos (reagdes do corpo), e visa
entender melhor a situacéo e suas necessidades, &%

4o, bem como processar as informagoes disponiveis®
com mais rapidez, de forma a poder encontrar
solugoes, escolher comportamentos adequados e
fazer bem para que o corpo esteja preparado para
agir com rapidez e forca. (MARGIS et al., 2003).
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ANSIEDADE, DEPRESSAOD E ESTRESSE, PRE E

APQOS A PANDEMIA COVID - 19, ENTRE
ESTUDANTES DE 18 E 25 ANOS EM PORTUGAL
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Fonte: Adaptado com dados de pesquisa de Maia e Dias (2020)

Além disso, outro estudo mostra que sete a cada dez
universitarios brasileiros (76%) declararam que a Pandemia
de Covid-19 trouxe impacto na sua salde mental. Este
resultado brasileiro foi o maior dentre todos os paises. Os
Universitéarios identificaram um aumento da ansiedade e do
estresse (87%) (GLOBAL STUDENT SURVEY, 2021).




PROCRASTINACAD

Surgindo como uma consequéncia da
ansiedade, a procrastinagdo é uma das
principais barreiras para que se Vviva
plenamente.

A procrastinacao académica é um fendmeno dindmico,
que envolve aspectos pessoais, comportamentais e

ambientais e se caracteriza pelo adiamento nao
estratégico de  acdes, e esse

comportamento  pode prejudicar o
desempenho académico do estudante
(SAMPAIO e BARIANI, 2011).

Diante de tarefas aversivas a agéo de procrastinar fornece
um conforto tempordrio em uma situagcdo cheia de
demandas, incertezas e responsabilidades, sendo utilizado
como estratégia de fuga. Sdo inUmeras as razdes para esse
comportamento, como uma preocupacédo exacerbada sobre
a propria capacidade de fazer as coisas corretamente;
atrasar tarefas por nédo ter de realizé-las; e por nao ter
organizacéo e simplesmente nédo saber por onde comecar
(BRITO, 2014).



> ESTAGIOS DA PROCRASTINAGAD €
£ FALSA SEGURANGA DE TEMPO

L N N N N N N ®
Ndo organizar direito o tempo que ira
levar para realizar a atividade, achando

que possui tempao de sobra. .

@ PREGUICA

LB B B o . "
Falta de animo para comegar devido as
exigéncias necessarias.

€ DESCULPAS

Sempre deixando a atividade delado e eeeeess e,
para realizar outras coisas, com a @
desculpa gue posteriormente ira
realizar.

PA-AN @ NEGAGAD

seseesseeesee Ainda postergando a atividade com a
justificativa que possui tempo, pois
pode deixar outras coisas sem fazer

para realizar aquela.

@ DESESPERD

Estado de crise no qual o individuo s esesesssse ‘f
passa a realizar a atividade correndo,
repetindo a si mesmao que nunca
deixara as coisas para Ultima hora
novamente,
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DICAS DE ESTUDO

Relaxel!ll Estresse tensiona a vida, os musculos, as ideias!

I ' Busque saber o que gosta de fazer para compensar as
suas tensdes e, literalmente, distensionar. Pode ser
ouvindo  musica, pedalando, correndo, nadando,
meditando, lutando.

Dé importancia a resiliéncia: pessoas resilientes sao
capazes de passar por situagdes adversas, supera-las e
sair delas fortalecidas. Além de apresentarem

Z  caracteristicas como autoestima positiva, habilidades de
dar e receber em relagbes humanas, disciplina,
responsabilidade, receptividade e tolerdncia ao
sofrimento.

A escolha do local ¢ um dos primeiros passos. E
importante possuir um lugar tranquilo para estudar, pois
isso ajudaréd em sua concentragdo. Mantenha o espaco
= organizado, com o0s materiais que serdo utilizados
proximos a vocé, e uma garrafa com agua também.

Pausas frequentes sdo essenciais para uma mente mais
licida, consciente e eficiente, com aumento gradual na
produtividade. Fazendo com que vejam as coisas de uma
perspectiva diferente e permitindo que encontrem novas
solugdes. (CIRILLO, 2019). Estudos comprovam que o
rendimento aumenta significativamente.



DICAS DE ESTUDO

Plano de estudos se da pela organizacéo de atividades em
5 uma tabela ou aplicativo, com o registro do cronograma
proposto. Este plano de estudos precisa ser acessado
com facilidade, a fim de te ajudar a lembrar dos
compromissos diarios.
Promova autoconhecimento, identificando o periodo do
dia em que sua disposicdo melhora, mas, se necessario,
adapte-se.
Somos corresponsaveis por nosso aprendizado e o
planejamento de nossas atividades ajudard a mantermos
os estudos em dia.

As praticas de autocuidado sédo importantes e contribuem
para o nosso bem-estar. Dentre algumas praticas,

& podemos citar: Dormir regularmente, cuidar com a
alimentacao, se permita ficar off-line em algumas
horas do dia, exercicios fisicos, medite, fortaleca os
vinculos familiares, busque apoio emocional.

O curso Elite Curitiba oferece o servico de Gestéo
emocional/académica para vestibulandos, através da

=) Psicologa Luciane Borghi, a todos os seus alunos, sem
nenhum custo adicional. Para realizar o agendamento do
atendimento, basta enviar um e-mail para
luciane@elitecuritiba.com.br, ou enviar uma mensagem
pelo WhatsApp para o nimero (41) 99149-6888.


mailto:luciane@elitecuritiba.com.br
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