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Descricao da imagem: Menino
sentado com as maos na cabeca,
em uma mesa tem um notebook e
livros, em volta varios fios.
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9 Este caderno educativo resulta das atividades
realizadas no ambito da disciplina Felicidade e Bem-estar
9 Académico, ofertada pelo Programa de Pés-Graduacao
em Ensino em Ciéncias e Saude da Universidade Federal
do Tocantins (PPGECS/UFT), no primeiro semestre de
3 2023.

A esséncia pedagogica da disciplina permeia nos
principais fatores de adoecimento na pés-graduacao. O
conteudo envolve estratégias educativas para promocao
do autoconhecimento e do gerenciamento do estresse e
da ansiedade no contexto da pluralidade do ambiente
universitario, com vistas a proporcionar espacos de
aprendizagem e de construcao do autoconhecimento,
oferecendo ferramentas e estratégias para auxiliar na
conducao de processos de trabalho, convivio social e de
ensino na universidade.

A luz dessas discussdes, e tendo como base as nossas
vivéncias na pés-graduacao da UFT, Campus de Palmas,
sistematizamos este caderno para auxiliar pos-
graduandos, vinculados a programas de mestrado e
doutorado, no uso de estratégias simples e eficazes para
o controle do estresse no processo de formacao
académica.
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/ O estresse € uma reacao
\ ”
- natural do organismo que
ocorre quando vivenciamos

7
- —
a- -7 N situacoes de perigo ou

ya \ ameaca.

Descrigdo da imagem: Contorno da imagem do
cérebro em formato de lampada

qll

Esse mecanismo nos coloca em estado
de alerta ou alarme, provocando
alteracoes fisicas e emocionais.

i, €
. . oy . iy -
atitude biologica necessaria v \ ’ e
para a adaptacéo as n -
situagoes novas. . P !\_ \

Descrigao da imagem: na sequéncia ha 8 imagens de homens, representando as fases
do desenvolvimento humano, desde bebé a velhice.

Mas, em maior grau, pode
causar sérios danos que afetam
todo o funcionamento do nosso
corpo.

J
=)
=
J
=
3 s o esse dumo
=
=
3
=
=




Dor de ueda de Tensao A .
cabeca Qcabelo muscular Insonia Tonturas

Cansaco Imunidade S~
constante baixa A'el!.’éiz na M‘;dpae';ftaed° Gastrite
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Baixa estima Ansiezade Debresséo @

Descrigao da imagem: na sequéncia ha imagens de 13 pessoas representando os L
diferentes sentimentos e sintomas de doencas causados pelo estresse.
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_Se voceé sente esses
sintomas, fique atento!

Quer saber
mais?
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ou faca a leitura do
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https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/53819926/Artigo-Estresse-libre.pdf?1499713369=&response-content-disposition=inline%3B+filename%3DArtigo_Estresse.pdf&Expires=1688680378&Signature=dPm1AIunuWF6CXBcUpGyzOhxSdmIELcF-h2q3XuaZmYNeFsovJ7APxjUC-YB443lf1k12IMbJWLz6oxMGN8tKCffpwmkTObsek6pymE2tidH9FAyZJakdR0cYiW892vM3NUg0w83zUkqeuQZGgfOxXNZ4g2wxDyJjhqYAM2IA0xqOiJlFbch7MOB%7EEV1TSfKBhuN5tGO-8D7kphI-zJSUIuwcD2j4jxDwwSnC7JIQVjJWMDANNub0pGYq8UOOeyOd5npW5ze8raJp7m0nHNIxhr3eU3PgxyfDIkCAVMwMb1s5rd5HAIxgwZvBB4w6Xv9R-LC3H6hd7BhqjIIVMpfKQ__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
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Descrigado da imagem: menino colocando as maos no cabelo,
w — \ w em cima da mesa um notebook e livros.
3 \9 = o ¢
’ E isso, acrescido de
A pos-graduagao costuma preocupacoes com as
.. .. . demandas do dia-a-dia na
propiciar a vivencia de varias pés- graduacdo, pode elevar
9 mudancas comportamentais, 0 grau do estresse e, por
conseguinte, causar danos

afetivas e sociais. ,
ao funcionamento

do nosso corpo.

Preocupacoes na pos-graduacao...

' Pressao interna pelo bom desempenho

!"--"i_.\" |

(g ) Tempo para concluir a dissertacao ou a tese

Producdo académica ,i"? | Dificuldades com a escolha do tema

T Qe
rv’i" Interferéncia dos estudos sobre outros aspectos da sua vida
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Quer saber mais?

Clique aqui

l%!ﬂ-@
ou faca a leitura do ¢

N QRcode



https://www.scielo.br/j/ptp/a/SWHJgXYDn5ct9TQKzyMVWsD/?format=pdf&lang=pt

Veja 10 estratégias
que irdo te ajudar
no controle do
estresse na pos-
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Descrigao da imagem: Mulher sentada, segurando um livro com uma
mao e uma caneta com a outra.

1 Faca o planejamento do seu tempo

Liste, organize e priorize suas
tarefas diarias. Isto lhe ajudara a
ter melhor aproveitamento do

~ tempo investido nas atividades
@ pessoais e académicas.

Algumas ferramentas disponiveis:

r;, Google Agenda
— Disponivel na sua conta gmail
-
g I 31

| 0 Q

= Trello
Disponivel em plano gratuito
TITERTIT. Trelto
Planner

Disponivel no Canva

SO RN




2 Faca a organizacao academica

Liste todas as atividades
académicas que voceé precisa
desenvolver, hem como as datas
para execucao e entrega.

Exemplos: disciplinas obrigatorias e optativas,
’ 4 datas e hordrios ofertadas, apresentacoes,
orientacoes, grupo de pesquisa, participacdo em

congresso, producdo de artigos e outros.

3 Faca o cronograma de estudos

ﬂ Mesmo realizando as demais
atividades académicas, é preciso
estabelecer cronograma de
- estudos com vistas a producao da
dissertacao ou tese.

Neste momento, é preciso determinar
metas para cada atividade.

/ Indique no cronograma
quando ira iniciar e

concluir cada atividade
da pesquisa.
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Prepare-se para os encontros de
orientacao

A orientacao compreende
momento de dialogo entre
orientando e orientador. O objetivo

é acompanhar e direcionar o
Descrigao da imagem: Uma pessoa sentada processo de formaqao académica.

no chdo com as pernas cruzadas, segurando
folhas de papel em cada méo a sua frente
varios livros, caneta e um notebook.

Algumas indicacoes para este momento:

e Leia os textos indicados;
e Apresente suas impressoes, duvidas e
proposicoes;
e Anote as indicacoes e sugestoes;
e Compartilhe o seu cronograma de estudo;
e Expresse suas dificuldades;

Ouca o seu orientador. ML _

QP v

P VDL DOD Y Y

|



https://www.scielo.br/j/rae/a/vwg6Yv6dm8fySXSYWjkCfqd/?format=pdf&lang=pt

Participe de grupo de pesquisa

O grupo de pesquisa consiste no
encontro de pesquisadores e estudantes
que se organizam em torno de uma ou
mais linhas de pesquisa de uma area do
Descricdo da imagem: Sefe sessoas conhecimento, com objetivo de
" ma esacomum o ramae. . desenvolver pesquisa cientifica.

No grupo de pesquisa vocé podera:

e Conhecer outros estudantes e pesquisadores.

e Aprender em ambiente colabhorativo e coletivo.
o Ampliar a rede de contatos e relacionamentos.
o Aprofundar- se na temdtica de investigacdo.

o Socializar duvidas e conhecimentos.

Pratique atividades fisicas regularmente

A pratica de atividades fisicas regularmente

proporciona varios beneficios ao nosso corpo
fk e, portanto, constitui-se como estratégia
,\ indispensavel para o controle do estresse.

Beneficios: melhora as funcoes cardiovasculares e respiratorias,
Descrigcado da imagem: Um . . . - P
homem e uma mulher estéo queimando calorias, ajudando no condicionamento fisico e
fazendo alongamento. . . - ~ = .
induzindo a producdo de substdncias naturalmente relaxantes e
analgésicas, como a endorfina.
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Descrigao da imagem: Cinco pessoas
fazendo varias praticas de atividade fisica
como: pedalando, caminhando e alongando o
COrpo.
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https://www.scielo.br/j/refuem/a/4mThpKKvzS3YNSxmG985N4v/?format=pdf&lang=pt

7 Alimente-se bem

Durante o processo de estresse, o
organismo perde muitas vitaminas e
nutrientes.

Para repor essa perda é recomendado comer
Descrigéo da imagem: Mulher sentada muitas verduras e frutas, pois sao ricas em
comendo verduras, sobre a mesa estao

0 prato e um copo com suco. vitaminas do complexo B, vitamina C, magnésio
e manganeés.

@ _ . Descrigdo da imagem:
-z .S& Figura de varias frutas
[

< ) e verduras.

Brocolis, chicoria, acelga e alface séo ricas nesses nutrientes. O
calcio pode ser reposto com leite e seus derivados

8 Realize a higiene do sono

\ § e
_ \g / O estresse, em seu maior grau, pode
alterar a qualidade do sono. Por isso, é
w: importante realizar a estratégia de
® | higiene do sono.

Descri¢ao da imagem: Menino
dormindo segurando um urso entre
oS bracos.

e Mantenha uma rotina de sono.
e Evite o consumo de hebidas com cafeina.
o Evite o consumo de hebidas alcoédlicas.
e Ndo va para cama a néio ser que esteja com segurando um objeto entre os bragos.
sono.
o Crie no seu quarto um ambiente que induza
ao sono.
 Ndo fique monitorando o relogio.
* Reduza o consumo de alimentos pesados no
periodo da noite.
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9 9 Pratique a autocompaixao

A autocompaixao € a
capacidade de tratar-se a si
com a mesma gentileza,
preocupacao e apoio que teria
com alguém que vocé ama.

Descrigao da imagem: Mulher se abragando e ao
fundo. imagens de plantas e coragbées cor-de-rosa.

Veja os trés componentes basicos da autocompaixao:

e Autobhondade, entendida como a capacidade de ser
amavel, hondoso, gentil e compreensivel consigo, em
vez de ser critico e punitivo.

e Condicdo humana (ou Humanidade Comum), que
significa entender as proprias experiéncias como parte
de uma experiéncia humana maior.

S .- Mindfulness, que se refere a uma consciéncia
t equilibrada e a aceitacdo dos proprios sentimentos.

Descrigao das imagens: Na sequéncia ha trés imagens de mulheres sentadas, fazendo atividades diferentes como. se
abracando, lendo e em posicdo de meditacéo.

QR

Quer responder ao questionario
de Autocompaixao?
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https://self-compassion.org/wp-content/uploads/2018/06/PortugueseSCS.pdf

9 1 0 Perceba o estresse

E importante estar sempre atento ao
grau de estresse.

Para realizar a avaliacdo subjetiva do
besercio da imagom: muercoma  ESLFESSE, VOCE pode utilizar a Escala de
9 S e cabosa 6 omar e, &0 Percepciio do Estresse (EPS).

N~—, A EPS avalia a percepcao sobre o qudo imprevisiveis e
9 ‘?_{ incontrolaveis lhe parecem os eventos da vida experienciados
nos ultimos 30 dias .

O instrumento é composto por 10 perguntas, sendo 6 positivas e
9 B 4 negativas. A escala de resposta varia entre Nunca (0) e

Sempre (4).
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