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RESUMO

O baixo desempenho na graduagdo e a alta taxa de desisténcias sao
indicativos de que a saude do estudante de engenharia ndo esta em alta. A pressao
existente, desde o periodo pré vestibular, muitas vezes leva os egressos da
universidade a esquecerem de sua saude fisica e mental, principalmente frente a
falta de incentivos para se praticar atividades fisicas e de alivio do estresse. Mas a
perspectiva para o futuro pode ser otimista, existem solugdes e cases de sucesso,
onde a integracéo de uma vida mais saudavel, sem custos adicionais ao estado ou
ao estudante, levam a uma grande melhoria no desempenho universitario e
principalmente na saude do estudante.

PALAVRAS-CHAVE: Estudante; saude fisica e mental; atividades fisicas;
desempenho.



INTRODUGAO

Corpo e mente estdo completamente interligados, se um nao vai bem, o outro
padece, a0 mesmo tempo que, se cuidamos de um, o outro tende a melhorar.
Entretanto, na universidade, muitas vezes os estudantes ndo conseguem dedicar
tempo algum a sua saude, principalmente tratando de cursos de engenharia, onde
as taxas de reprovacdo sao ainda mais elevadas, levando a desmotivacao e até
mesmo a desisténcia.

Partindo desse pressuposto, iniciou-se a busca por entender os aspectos que
rondam o tema, primeiramente investigando os porqués, ou seja, os motivos que
levam os jovens a n&o praticarem esportes ou atividades de relaxamento durante
essa fase da vida, a exemplo das atividades extracurriculares, que tomam boa parte
da semana de muitos graduandos. O segundo passo foi entender como 0s egressos
dos cursos de engenharia chegam a essa fase da vida e mostrar que muitas vezes
o problema inicia antes mesmo da entrada na universidade, devido a ritmos de
estudo em cursinhos e afins, além disso, tratamos da relagcdo entre a UFSC
(Universidade Federal de Santa Catarina) e os seus alunos, quando o assunto € o
cuidado com a saude mental e fisica, e 0 que a universidade vem oferecendo nos
ultimos cinco anos. Por fim, abordou-se o que pode e deve ser feito para que os
académicos possam desfrutar de mais cuidados com a saude, tanto no sentido de
atividades que podem ser realizadas, quanto no sentido de beneficios cognitivos e
de desempenho acarretados.

Durante a realizagdo do artigo, diversas referéncias foram utilizadas para
embasar a elaboragdo, entre elas, artigos, noticias e trabalhos académicos.
Destaca-se a grande quantidade de noticias envolvendo universidades e os
péssimos indicadores de saude mental, ou, em alguns casos, a falta de pesquisas
constantes para avaliar a situacdo dos estudantes. Além disso, foram utilizados
cases de universidades em outros paises, visando buscar alternativas de melhorias
e pesquisas realizadas com alunos em periodo de pré-vestibular.



CONTEXTUALIZAGAO E PROBLEMATICA

A sociedade atualmente e ao longo de sua construgao sempre teve um forte
apego e incentivo ao esforgo, onde o individuo que trabalha pesado e de maneira
metddica é louvado e visto como exemplo para os demais membros da sociedade.
O préprio Max Weber em seu livro Etica protestante e o espirito do capitalismo [10],
cita que em algumas vertentes cristas-calvinistas, o trabalho duro é percebido como
um uma forma de agradar a Deus e inferir sua predestinagdo ao paraiso a partir
disso.

Embora essa conclusdo n&o esteja mais em voga na sociedade, ainda se tém
a visédo do esforgo arduo como algo exemplar, a ser seguido pelos demais. E o écio,
€ visto como algo repugnante a ser reprimido, em que os que o praticam devem ser
submetidos ao ostracismo social. Isso se reflete na sociedade contemporanea de
diversas formas, como extensas cargas de trabalho, onde o trabalho é visto pela
visao do tempo desprendido e ndo pelo que foi produzido.

Entre os ambientes afetados por essa visdo, esta o universitario, os cursos
de graduacao e pos-graduacdo demandam altas cargas de dedicacao, seja para as
aulas, seja para o estudo. Além disso, ha um grande enfoque no fator nota, em que
os estudantes com as melhores pontuagdes sao vistos como os mais
bem-sucedidos, isso também é influenciado pelo forte ambiente competitivo que ha
entre estudantes enquanto o fator aprendizado fica em segundo plano.

Vale ressaltar que a universidade nao se resume as disciplinas da graduagao
e felizmente, os estudantes ao ingressarem no ensino superior s&o incentivados a
participarem de diversas atividades extracurriculares, como: centro académico,
projetos de iniciagdo cientifica, equipes de competicdo e outras atividades de
extensdo. Essas atividades causam efeito positivo nos estudantes, em que
conseguem criar lagcos de amizades com outros graduandos, além de desenvolver
habilidades e conhecimentos que n&o séo aperfeicoados na graduagao, como por
exemplo, habilidades de oratdria, vivéncia com problemas praticos de engenharia e
contato com softwares de engenharia, que ndo s&o ensinados nas grades
curriculares. Por outro lado essas atividades muitas vezes demandam muito tempo,
reduzindo ainda mais o tempo livre dos graduandos.

Além disso, ha pontos além do ambiente universitario que impactam na vida
dos estudantes, muitos ao entrar no ensino superior acabam saindo de suas
cidades e indo morar em outros municipios, longe do convivio da familia, isso
resulta em uma grande mudanga na vida dos mesmos, somado ainda aos demais
fatores citados acima, isso acaba abalando o emocional dos estudantes.



Tendo em vista essa rotina bastante complexa e inchadas, os estudantes se
véem em frente ao desafio de conseguir conciliar, estudos e vida social, onde
poucos conseguem tal proeza. Principalmente em periodos de avaliagdes, em que
provas e trabalhos acumulam-se, com isso a rotina de estudos, que em teoria
deveria se restringir a dois periodos do dia, excluindo-se os finais de semana, passa
a ocupar toda a atencdo dos graduandos, que estudam até tarde e ndo realizam
pausas para o descanso. Desta forma, os mesmos ndo conseguem empreender um
ritmo saudavel, e nem manter um padrao de produtividade.

A partir desse desequilibrio e do baixo aprendizado, surgem notas baixas em
avaliagbes, que em alguns casos sao excessivamentes pesados. E os mesmos
resultados passam a ser mais um argumento para aumentar a intensidade de
estudo para recuperar o que foi perdido.

Assim, inicia-se um ciclo vicioso, de notas baixas, estudo em excesso e
sentimento de culpa por esses resultados. Além disso, pesquisas indicam que ha
outros sentimentos negativos que rondam os estudantes universitarios, como
ansiedade, agitacao e isolamento [9]. Gerando altas taxas de desisténcia e aumento
no tempo para formatura.

Em funcdo desses aspectos abordados, os graduandos apresentam uma
rotina de estudo intenso, utilizando pouco ou nenhum tempo para cuidar da saude,
de amizades e da vida amorosa.

SITUAGAO ATUAL

A universidade publica no brasil apresenta um elevado nivel de
competitividade por vagas, isso significa que, muitas vezes, o estudante precise
passar por um curso preparatério para o vestibular, mesmo entre aqueles que
entraram por escola publica. No caso da UFSC, para o vestibular de 2020, a relagao
preliminar € de 25.669 inscritos para 5.174 vagas, ou aproximadamente 5
candidatos por vaga (desconsiderando a politica de cotas), sendo que a relagéo
aumenta quando tratamos apenas dos cursos de engenharia.

Nesse sentido, o jovem que almeja uma graduacdo publica e conceituada,
muitas vezes se sujeita a regimes intensos de estudo, passando horas debrugado
em livros, chegando muitas vezes ao absurdo quadro de estresse crénico, como
apresentado por [3] ROLIM, em um estudo da variagao dos niveis de estresse de
estudantes no pré vestibular € no ensino médio regular. Os estudos foram
realizados através da coleta de saliva e avaliacdo da concentracdo de cortisol
(indicador fisiolégico do estresse), de forma a metrificar de maneira isenta de



julgamento o estresse dos estudantes. Os resultados obtidos indicaram que ha uma
diferenca bastante consideravel entre os estudantes de ensino médio e os egressos
de pré vestibulares, sendo que os ultimos tém as concentragbes mais elevadas de
cortisol, além de grandes picos em épocas de provas, apresentando niveis que
podem ser considerados criticos.

Outro fator bastante relevante em relagdo ao estudante nessa fase da vida &
o tempo despendido com os estudos e a falta de tempo para outras atividades. Em
sites que dao dicas para estudantes passarem no vestibular [3], muitas vezes as
principais recomendagdes sao para que o aluno dedique-se completamente aos
estudos, tenha uma rotina de mais de 10 horas focado nos assuntos do cursinho,
mas raramente sido apresentadas instrucbes para praticar esportes e relaxar.
Também € muito comum deparar-se com histérias de estudantes que passam de 12
a 15 horas por dia debrugados em livros para alcangar uma vaga em vestibulares de
medicina ou engenharia em instituicdes renomadas, sendo que muitas vezes essas
histérias tornam-se inspiragdo para jovens que estdo iniciando a jornada do
vestibular.

A partir do momento que o estudante ingressa na faculdade, a tendéncia a
uma vida desbalanceada parece nao melhorar. Conforme apresentado
anteriormente, a busca por notas e o continuo esfor¢o na graduagao fazem com que
os alunos continuem deixando de lado a saude em virtude dos estudos.

Nesse aspecto, entra o papel das organizagdes estudantis e das reitorias
para modificar a mentalidade e auxiliar na providéncia de uma vida saudavel ao
graduando, a exemplo da Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis da UFSC,
apresentando em seu regimento que compete a ela: “Propor e acompanhar a
execugcdo de acbes da politica de assuntos estudantis da Universidade,
principalmente no que se refere ao acesso, a permanéncia e a conclusdo do curso
de graduacéo presencial, nas areas de moradia estudantil, alimentagéo, transporte,
assisténcia a saude, incluséo digital, cultura, esporte e lazer...” Ou seja, cabe a ela o
dever de executar agdes visando a pratica de esportes no ambiente académico. Por
outro lado, a realidade nos apresenta outra faceta. Realizando uma rapida busca no
portal da PRAE (Pré-Reitoria de assuntos estudantis da UFSC), a ultima mencgao
encontrada para a palavra “esporte” foi em 2017.

Entre os programas da UFSC, um dos poucos de incentivo a pratica esportiva
€ organizado pelo centro de desportos, onde os estudantes e a comunidade podem
realizar atividades como atletismo, danca, yoga, meditagdo, entre outros. O
programa apresenta um modelo bastante interessante, com vagas para diversas
faixas etarias e algumas delas gratuitas. Por ser uma das poucas alternativas, a
concorréncia por vagas € grande, mesmo entre as atividades pagas, como por



exemplo as classes de forrd, onde é cobrada uma taxa de R$ 200,00 para um
periodo de cerca de 4 meses, com cerca de 140 vagas. Um ponto negativo do
programa é que durante os periodos de férias da UFSC (dezembro a fevereiro e
julho) ndo ocorrem aulas, ocasionando uma ruptura no ritmo adquirido durante o
semestre.

Para exemplificar os baixos indices de realizagao de atividade fisica por parte
dos graduandos, sera apresentada a [5] “V pesquisa do perfil socioeconémico e
cultural dos estudantes de graduagao”, devido a dificuldade de encontrar dados
especificos para a UFSC ou para cursos de engenharia.

Entre os dados mais interessantes da pesquisa, que foi realizada em 2018,
estao:

e Quase 40% dos entrevistados declarou n&o fazer qualquer tipo de atividade

fisica;

e Na IV Pesquisa, o mesmo perfil era de 29,2%, o que faz soar o alerta do
sedentarismo no meio universitario, j@ que o indice de sedentarismo
aumentou em mais de 10% em menos de 5 anos;

21,4% disse fazer atividades fisicas pelo menos trés vezes por semana;
13,8% uma vez por semana;

12% menos de uma vez semanalmente;

Por sua vez, 12,8% faz atividade fisica todos os dias.

O interessante de se notar, € que mais de 65,8% dos alunos que
responderam a pesquisa realizam menos do que o minimo de atividades
recomendadas (3 vezes por semana).

No &mbito psicoldgico a situagdo também néo é favoravel, como apresentado
no post da Politize! [6], mais de 50% dos estudantes ja apresentou algum quadro de
crise emocional, entretanto, na avaliagdo apresentada anteriormente, foi indicado
que apenas pouco mais de 30% dos estudantes ja buscou ou estd passando por
tratamento psicologico, 0 que mostra que, mesmo em casos graves, 20% ou mais
dos estudantes n&o buscaram ajuda.

FUTURO

Baseado nestas e em outras pesquisas apresentadas, muitas universidades
comegaram iniciativas para incentivar os estudantes a buscar ajuda, para sair
situacdo em que se encontram. Uma dessas iniciativas € o uso do “#naoénormal’
por parte de instituicdes de ensino em redes sociais, com o objetivo dos estudantes
compartilharem historias em que vivenciaram algum estresse advindo da graduacéo



[6]. Felizmente, essas e outras iniciativas sdo cada vez mais comuns nesse meio,
em que, a visdo até entdo vigente de que notas ruins e desequilibrio emocional s&o
sindbnimos de fracasso, acabam indo por terra. Isso incentiva estudantes a buscarem
ajuda psicologica para sair da situacdo em que se encontram.

Um desses empreendimentos € o Servigo de atencao Psicoldgica (SAPSI),
da UFSC, onde os estudantes conseguem ter acesso de forma gratuita a
atendimento psicologico. Entretanto, apesar de ser um modelo interessante, o
mesmo carece de problemas bastante semelhante as atividades de extensao
apresentadas anteriormente, possuem poucas vagas para atender toda a demanda
universitaria.

Resta assim, as universidades criarem programas de incentivo ao esporte,
lazer e descanso, além de projetos de amparo psicolégico a estudantes. E para
universidades que ja possuem programas neste ambito, como é o caso da UFSC. A
mesma deve ampliar o tamanho dos mesmo, visando atender uma maior
quantidade de estudantes, além de ampliar a divulgagdo dos mesmos para a
comunidade universitaria.

Outras iniciativas que as instituigdes de ensino podem tomar, sdo parcerias
com coordenadorias de cursos e entidades estudantes, buscando criar projetos de
incentivo a pratica esportiva e atividades que auxiliam na saude mental dos
estudantes, com isso as mesmas conseguem atingir uma quantidade maior de
estudantes, sem necessitar de um grande esfor¢co. Nos mesmos, a universidade
pode adquirir diversos tipos de relacdo com os graduandos, desde disponibilidades
0 espaco fisico para as atividades, até mesmo campanhas de incentivo ao esporte,
focando sempre em beneficiar a vida dos estudantes. Os mesmos podem abracar
desde atividades fisicas em grupos, como voleibol, basquete, até atividade de
relaxamento como meditacao.

Uma dessas atividades é a meditagdo, que possui grandes beneficios sobre
a saude mental de seus praticantes, além de ser benéfica para habilidades
cognitivas de seus praticantes [8]. A mesma apresenta caracteristicas bastante
propicias para o ambiente universitario, por possuir uma gama de formas de ser
realizada, sem ter um tempo rigido para a sua pratica, podendo levar desde
segundos, até horas. A mesma também ndo demanda nenhum tipo de equipamento
ou ambiente para ser realizada. Com isso os estudantes podem realiza-la no
translado de suas residéncias ao local de estudo e até mesmo enquanto estao
realizando suas refei¢oes.

Entre as atividades fisicas, uma que se destaca é a corrida, em que é muito
simples sua pratica e ndo requer muitos acessorios para tal. A mesma atividade traz



uma série de beneficios, tanto fisico quanto mentais, segundo especialista [7]. Entre
as vantagens para o organismo estdo a reducao da pressao arterial, melhoria do
funcionamento cardiovascular, aumento da capacidade de concentracdo e melhora
da memodria. Além de que traz diversos beneficios para a mente, como redugao de
estresse, aumento de alivio de ansiedade e ampliacdo da autoestima.

Essas sao apenas duas entre diversas possibilidades de atividades a serem
realizadas pelos estudantes para conseguir equilibrar seus estudos, vida pessoal e
vida social. E sendo a questdo da saude tanto fisica como mental cada vez mais em
voga ha sociedade, € de extrema importancia que instituicbes de ensino enxerguem
essa questdo como prioritaria no atendimento aos estudantes, incentivando os
mesmos a praticarem tais atividades e suprindo-os com aspectos necessarios para
tal.



CONCLUSAO

A pratica de atividades fisicas e de relaxamento sdo essenciais para uma
vida equilibrada e longe de problemas de saude, entretanto a sociedade como um
todo ainda apresenta uma série de barreiras a essas praticas, principalmente
durante a juventude e a vida adulta, fases onde as atividades do dia a dia
acumulam-se e as dificuldades de conciliar a vida profissional com a pessoal
aparecem. Conforme apresentado, a visdo remanescente de épocas passadas,
onde o maior esforgo era recompensado € ndo a maior produtividade, ainda
permanecem em nosso entorno, levando muitos jovens a rotinas alucinantes de
estudos para conseguir uma vaga em uma universidade publica, mesmo que isso
prejudique sua saude mental e fisica.

Na UFSC, existem poucos projetos de incentivo a pratica de esporte por
parte dos jovens que ingressam na universidade, sendo o mais conhecido o
programa de atividades fisicas a comunidade, que oferece diversas modalidades,
mas apresenta contrapontos, como o baixo numero de vagas. Nesse sentido, a
universidade deveria aumentar sua atengcéo a saude dos estudantes, visto que entre
2014 e 2018 a porcentagem de graduandos que nao praticam nenhuma atividade
fisica subiu de 29% para 40%, além do numero de alunos que apresentaram algum
quadro de crise emocional, que chega a 50%.

Reverter esse quadro extremamente negativo pode parecer impossivel, mas
existem alternativas, a primeira delas sendo a descentralizacdo do apoio as
atividades fisicas, de forma que a universidade se torne a mediadora, fornecendo
estrutura e materiais e delegando a parte organizacional para entidades estudantis,
a exemplo de centros académicos e atléticas. Uma segunda possibilidade,
principalmente para momentos de dificuldades financeiras, € o incentivo de praticas
que nao requerem investimentos e mesmo assim podem trazer resultados
excelentes, como a corrida e a meditacdo. Entretanto, mesmo com incentivos e
auxilios, uma parcela muito importante para a melhoria da situagao atual, é a
mudanca de mindset dos estudantes, visto que, depender exclusivamente das
universidades n&o parece ser um caminho viavel para atingir a todos.
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