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INTRODUCAD

A pandemia de COVID-19 trouxe a tona
uma série de impactos profundos e
duradouros sobre a saude dos estudantes
universitarios, desafiando as instituicoes de
ensino a repensarem suas estratégias de
atencao e cuidado. Este livro,
"Consequéncias da Pandemia de COVID-19:
Necessidades em Atencao a Saude dos
Estudantes Universitarios’, busca explorar e
compreender essas consequéncias sob uma
perspectiva integral  da saude, que
transcende o aspecto fisico e engloba as
dimensdes biopsicossocial e espiritual do ser
humano.

Segundo as definicdes amplamente aceitas
de saude, é necessario considerar o bem-
estar fisico, psicoldgico, social e espiritual
como partes inseparaveis do estado saudavel
de um individuo. Nesse sentido, a saude dos
estudantes universitarios vai além da
auséncia de doengas fisicas, abrangendo
também a saude mental, as relagoes
interpessoais e o sentido de vida e
proposito, que frequentemente sao
desafiados em contextos académicos
intensos e, mais recentemente, agravados
pela pandemia.



Neste contexto, a universidade assume um
papel essencial na promocao e prevengao em
saude, criando e fortalecendo programas que
priorizem o bem-estar integral do estudante.
Tais iniciativas sao fundamentais para
minimizar os impactos do  estresse,
ansiedade e outras dificuldades emocionais.
Medidas como programas de escuta ativa,
aconselhamento psicoldgico, atividades de
integracao social e suporte espiritual tém
mostrado resultados positivos em diferentes
universidades ao redor do mundo, revelando-
se praticas eficazes na promog¢ao de uma
vivéncia académica mais saudavel e
acolhedora.

Além disso, é indispensavel que se dé voz
aos estudantes, permitindo que expressem
suas experiéncias, expectativas e desafios de
forma auténtica. Este acolhimento, que
respeita a singularidade e a complexidade de
cada individuo, é essencial para que a
universidade cumpra seu papel nao apenas
como espaco de formacao intelectual, mas
também como ambiente de desenvolvimento
pessoal e apoio emocional.



Diversas universidades no Brasil tém sido
pioneiras em iniciativas de sucesso nessa
area, implementando programas de apoio
emocional e comunitario que valorizam o
estudante como um ser integral.

A Universidade Federal Fluminense (UFF)
por meio da Divisao de Atencao a Saude do
Estudante (DASE) tem como finalidade atuar
na aten¢ao a Saude do Estudante, organizada
internamente em Setor de Promocao e
Prevencao, e Setor de Assisténcia. A missao
desta Divisao €& criar estratégias que
fomentem o bem-estar do estudante;
acolher, atender e encaminhar as demandas
relativas a promocao da saude durante a
trajetdria académica do aluno na UFF.

E relevante proporcionar ao estudante um
ambiente acolhedor, em que ele possa
melhorar sua qualidade de vida, pelo viés da
integracao de diferentes saberes e praticas e
sob o modelo da promocao da saude. A visao
da DASE é ser referéncia nacional de modelo
inovador para promoc¢ao da saude do
estudante.



Ao longo deste livro, serao exploradas as
diversas dimensdes da saude dos estudantes
universitarios, abordando desde os desafios
impostos pela pandemia até estratégias
eficazes de promocao do bem-estar integral.
Cada capitulo traz reflexdes fundamentadas,
praticas inovadoras e estudos de caso que
ilustram como diferentes abordagens podem
contribuir para uma vivéncia académica mais
saudavel.

O objetivo é oferecer um guia acessivel e
inspirador, auxiliando tanto estudantes
quanto instituicoes a desenvolverem
iniciativas que fortalecam a saude mental,
fisica, social e espiritual no ambiente
universitario. Esperamos que esta obra sirva
como um recurso valioso para transformar a
experiéncia académica em um processo mais
equilibrado, sustentavel e enriquecedor.




CAPITULO 1

ESPIRITUALIDADE E SAUDE INTEGRAL:
UMA ABORDAGEM MULTIDISCIPLINAR

Quando se trata de saude, uma abordagem
multidisciplinar (diversas areas do conhecimento
em concomitancia permitem conhecimento mais
ampliado) ou até mesmo transdisciplinar
(diversas areas do conhecimento entrelagadas
produzem novo conhecimento) se faz necessaria
com o fim de abarcar a complexidade humana de
modo integral. Nagai e Queiroz (2011) defendem
uma abordagem multidisciplinar que inclua as
medicinas alternativas e complementares nos
servicos de saude oferecidos pela rede basica,
em sintonia com o ideal representado pelo
Sistema Unico de Saude do Brasil (SUS) e as
recomendacdoes da Organizacao Mundial da
Saude (OMYS).

Essa multidisciplinaridade comporta uma
postura mais abrangente de saude, doenca e
terapéutica, que nao se restringe ao
procedimento médico centrado no aspecto
meramente fisico e mecanicista do corpo
humano, mas que considera os aspectos sociais,
culturais e emocionais do ser humano.



Os doentes esperam e valorizam um acolhimento
emocional e um compartilhamento simboélico na
relacdo com o profissional de saude, o que &
importante para a produ¢ao de uma reorganizacao
simbdlica junto com o tratamento (Tesser; Luz, 2008).
Essa reorganizagao simbdlica inclui os dispositivos
intrinsecos significativos elaborados pela pessoa em
tratamento, o que pode abarcar a dimensao
religiosa/espiritual como produtora de sentidos e de
afirmacao da vida e da saude nesse processo.

Koenig (2012) expde estudos que relataram a
relacao entre o envolvimento religioso e o
comportamento das pessoas. Com isso, a maioria dos
estudos indicou que a religiosidade ou
espiritualidade serve como fator protetor contra:

e Crime e delinquéncia;

e Uso de alcool;

e Uso de drogas;

e Divorcio;

e Promiscuidade sexual; e

e Doencas venéreas (Infeccoes  Sexualmente
Transmissiveis - IST).

As comunidades religiosas podem oferecer suporte
social e contribuir para prevencao de sentimentos de
isolamento, solidao, retraimento social, disturbios
emocionais (Koenig, 2012). Podem estimular
comportamentos pro-sociais e altruistas, que geram
beneficios para a saude fisica e mental, maior
satisfacdao com a vida, maior bem-estar e afeto
positivo.



Koenig (2012, p. 127) assinala que o envolvimento
religioso traz a possibilidade de “ajudar uma pessoa
a enfrentar os estresses psicolégicos e sociais
causados por doenca cardiaca, disturbios metabolicos
como diabetes, alteragdes cognitivas causadas pela
idade e cancer”.

Ainda, Koenig (2012, p. 54) expde que ha
“evidéncias de pesquisas comprovando que fatores
como familia e amigos, somados a permanecerem
fisica, mental e socialmente ativas, parecem dar as
pessoas uma oportunidade melhor de viver uma vida
longa e saudavel”. Por sua vez, o estresse e emogodes
negativas podem trazer prejuizos a saude. A religiao
pode colaborar em prol da salde como:

e Uma estratégia de enfrentamento pessoal;
e Uma forca pro-social; e
e Um método de controle comportamental.

Koenig (2012, p. 59) indica que a religiao pode
assumir um papel de modificador ou moderador
comportamental na medida em que, durante a
juventude, o treinamento religioso num contexto
familiar, escolar ou eclesiastico “ajuda a infundir
honestidade, confiabilidade, pureza, responsabilidade
e preocupacao com os outros que podem influenciar
decisdes futuras no decorrer da vida”.

Além do aspecto comportamental, ha também a
dimensao social que pode ser afetada pela maioria
das religides, tendo em vista que fomenta atos de
altruismo e voluntariado.



Ha uma relagao positiva entre estas atividades e a
saude fisica e mental (Koenig, 2012). Koenig (2012,
p. 65) conclui que “as pesquisas sdao unanimes em
constatar que o envolvimento religioso esta por tras
de boa parte do comportamento altruista que ocorre
nos Estados Unidos e em todo o mundo”.

Diante dos estudos realizados e evidéncias
majoritariamente positivas quanto a interface
espiritualidade e saude, cabe mencionar algumas
revisoes sistematicas e estudos empiricos sobre a
tematica com fins de melhor fundamentar a discussao
e justificar a realizacao da pesquisa proposta neste
livro.

Pode-se destacar algumas revisdes sistematicas
realizadas tendo em perspectiva a possivel relacao
entre saude e religiosidade / espiritualidade, que
serdo expostas a sequir. E importante salientar que
as revisdes sistematicas sao proveitosas para agregar
ou sintetizar as informacdées de um conjunto de
estudos realizados apartadamente sobre determinada
terapéutica ou intervengao, que podem apresentar
entre eles resultados divergentes e/ou convergentes,
bem como identificar temas que precisam ser
estudados e evidenciados, ajudando na orientacao
para pesquisas futuras (Sampaio; Mancini, 2007).

Uma revisao sistematica realizada entre os anos
2022 e 2024 nas bases PUBMED, EBSCOHost,
EMBASE, SCOPUS e WEB OF SCIENCE, evidenciaram
que existe uma relagcao entre religiosidade,
espiritualidade e bem-estar psicoldgico.



Os estudos incluidos na revisao estao descritos no

quadro 1.

Quadro 1 - Algumas Revisdes Sistematicas sobre o assunto

Moreira- Revisao Observaram  gue 05 niveis de
Almeida, sistematica de envolvimento religioso estdo
Lotufo Meto e mais de 850 associados positivamente a
Koenig (2006) artigos indicadores de bem-estar
psicoldgico (satisfacdo com a vida,
felicidade, afeto positivo e moral
mais elevado) e a menos depressao,
pensamentos e comportamentos
suicidas, usofabuso de
alcool/drogas.
Litalien, Atari e Revisao Identificaram gue a religiao e a
Obasi (2021) sistematica com | espiritualidade  influenciam  os
128 artigos comportamentos de saude e bem-
estar.
Panzini et al. Revisao Concluiram gue ha uma literatura
(2017) sistematica com | consistente que apoia a existéncia
87 artigos de uma relagdo positiva entre
espiritualidade e qualidade de vida.
Forti, Serbena Reviséo Indicam gque ha autores que
e Scaduto sistematica com | associam religiosidade !
(2020) 35 estudos espiritualidade a um “melhor bam-
estar geral, menores indices de
depressao e ansiedade e, menor
prevaléncia no usc e abuso de
substancias psicoativas =]
comportamento suicida”.
Bonelli et al. Revisao Identificaram diversos relatos de
(2012) sisternaticacom | menos depress&o e remissao mais
444 artigos rapida da depressdo nagueles com

mais religiosidade / espiritualidade
ou uma reducao na gravidade da
depressao em resposta a uma
intervencao religiosa / espiritual.




Webere

Pargament
{2014)

Revisao
sistematica de
estudos recentes

Descobriram gue a religiao e a
espiritualidade podem promover a
saude mental por meic de
enfrentamento  religioso  positivo,
participagao = apoio em
comunidade religiosa, e crengas
positivas  (que  trazem conforto,
proposito, esperanga).

Ezan et al.
{20719)

Revisao
sistematica sobre
a salde e bem-
estar de
estudantes

Descobriram que, além das tensoes
comuns & vida académica na escola
de medicina, 05 estudantes
enfrentam procblemas sociais
adicicnais devido a desigualdade de
renda, pobreza, inseguranga e
instabilidade politica. 0s autores
SUgeram Que os mecanismos de
enfrentamento  positivos, como
religiosidade, reenquadramento
positivo & resilincia devem ser
otimizados para reduzir o fardo.

Salam et al.
{2013)

Revisao
sistematica de
literatura sobre o
estresse entre
astudantes

Descobriram que © estresse entre os
estudanties chegava a 56%, tendo
como fatores  significativos  de
estresse: problema financeiro 2 de
relacionameanto com pais, irmaos e
professoras. A religido foi a
estratédia de enfrentamento mais
uzada, dentre outras estratégias de
enfrentamento possiveis:
enfrentamento ativia,
ressignificagao positiva,
autodistragao, liberacao de
EMOgDEs.

Wong, Rew e
Slaikeu (2008)

Revisao
sistematica de 20
estudos
realizados nos
anos de 1998 a
2004

A maioria dos estudos  (90%)
associa niveis mais elevados de
religiosidade a uma melhor sadde
mental nos estudantes.




Moh e Shahdan Revisao Concluiram  gue as  crencgas

(2020) sistematica com | religiosas ! espirituais
56 estudos desempenham um papel vital na
melhoria do desempenho esportivo
de atletas, contribuem para o seu
bem-estar, os ajudam a lidaremn
melhor com situagbes estressantes
g constroem uma relagéo de
confianga entre  psicélogos  do
esporte e atletas.

Fonte: Autor (2025)

Observa-se, assim, que sao diversos estudos e
revisoes sistematicas que apontam para uma relacao
positiva entre a espiritualidade e a salude da
populacao. Os dados apresentados no quadro anterior
indicam que a religiao e a espiritualidade influenciam
a saude mental dos estudantes universitarios, sendo
utilizadas por eles como uma estratégia de
enfrentamento contra transtornos mentais. Ainda, pode
ser observado que essas estratégias contribuem para a
reducao do uso de substancias psicoativas e para a
melhora do desempenho fisico, psicolégico e
intelectual dos estudantes.

Moreira-Almeida, Lotufo Neto e Koenig (2006)
revisaram mais de 850 estudos e identificaram
associacO0es positivas entre envolvimento religioso e
bem-estar, incluindo menor depressao e abuso de
substancias. Litalien, Atari e Obasi (2021) e Panzini et
al. (2017) reforcaram essa relagao, destacando a
influéncia da espiritualidade na salde e qualidade de
vida.




Forti, Serbena e Scaduto (2020), Bonelli et al.
(2012) e Weber e Pargament (2014) apontaram que a
religiosidade esta relacionada a menores indices de
depressao, ansiedade e comportamento suicida, além
de promover resiliéncia e bem-estar geral.

No contexto académico, Esan et al. (2019) e Salam
et al. (2013) mostraram que estudantes enfrentam
altos niveis de estresse, agravados por fatores
socioecondmicos, e que a religiao é uma estratégia
comum de enfrentamento. Wong, Rew e Slaikeu
(2006) também associaram maior religiosidade a
melhor salde mental entre estudantes.

Por fim, Noh e Shahdan (2020) destacaram que
crencas religiosas e espirituais contribuem para o
desempenho esportivo, bem-estar e gestao do
estresse entre atletas.

As evidéncias sugerem que a religiosidade e a
espiritualidade atuam como fatores protetores para a
saude mental e bem-estar em diferentes populagdes.
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Segundo pesquisas de Ahorsu et al. (2020),
Riley et al. (2016), Ogunsanya et al. (2018) e Lu
et al. (2015), os estudantes sao uma parte da
populagao ja sujeita ao enfrentamento de
questdes como ansiedade, estresse, depressao e
ideacao suicida por conta da rotina académica.
Lu et al. (2015) revelam que ansiedade,
depressao e até mesmo ideacao suicida estao se
tornando os problemas de saude mental mais
comuns que afetam estudantes universitarios.

Ainda, deve-se levar em consideracao que o
advento da pandemia de COVID-19 trouxe
relevante impacto na saude das populacdes. Ha
estudos realizados durante a pandemia de
COVID-19 sobre como este cenario pandémico
adverso e desafiante pode afetar a saude mental
das pessoas e, em especial, a vivéncia da
religiosidade / espiritualidade no contexto
pandémico.



Dutra e Rocha (2021) defendem que a pandemia da
COVID-19 trouxe desafios em termos de saude
mental a pacientes, familiares, profissionais de saude
e populagcao assintomatica. Assim, tornou-se
necessario promover medidas de carater preventivo e
humanitario que tragam a possibilidade de promover
resiliéncia e acolhimento da pessoa em seu
sofrimento.

De acordo com Lu et al. (2015), os transtornos
mentais sao altamente prevalentes entre a populagao
de estudantes universitarios, especialmente os
calouros (estudantes que ingressam no primeiro ano
de um curso), e a maioria dos alunos com problemas
de saude mental apresenta necessidade de
tratamento. Segundo os autores supracitados, devem
ser sugeridos programas preventivos direcionados a
estratégias de gestao de emocgOes na educacao de
estudantes universitarios. A valorizacao do exercicio
fisico, a promocao das atividades extracurriculares, o
seminario tematico e psicoterapia individual ou
terapia em grupo podem contribuir para a promocgao
da boa saude mental.

O contexto pandémico traz desafios em termos de
saude mental, tendo em vista que ha a intensificacao
dos niveis de ansiedade e estresse em pessoas
saudaveis e dos sintomas de individuos com
transtornos psiquiatricos. Além disso, as implicagdes
para a saude mental podem durar mais que a propria
pandemia.



Por isso, a importancia de se estabelecer politicas
e estratégias para mitigacao desses desdobramentos
no ambito da saude mental, extensivamente aos
profissionais de saude, que, na linha de frente no
combate a COVID-19, sofrem com altos niveis de
estresse. Estima-se que, ap6s a pandemia, ha a
possibilidade da existéncia de muitas pessoas com:
depressao, lutos  patoldgicos, estresse  pos-
traumatico, consumo excessivo de alcool e outras
drogas, comportamento violento, entre outros (Dias
et al., 2020).

As estratégias de cuidado psiquico em situacoes de
pandemia apontam para o estimulo das atitudes
pessoais no sentido de reconhecimento dos proprios
receios e sintomas e a busca de apoio na sua rede
socioafetiva (familiares, amigos, colegas, mesmo que
virtualmente) e na rede publica ou privada de saude
quando necessario. Também sao recomendados
exercicios fisicos e a¢des que possam reduzir o
estresse agudo, tais como meditacao e leituras, bem
como o incentivo ao cultivo de um espirito solidario
e participagao da comunidade, ajudando a quem
precisa. Deve-se evitar o uso do tabaco, alcool ou
outras drogas como forma de lidar com as emocoes.
Sugere-se ainda a busca em fontes confiaveis de
informacao, como o site da OMS, e a reducao do
tempo assistindo ou ouvindo coberturas midiaticas
(Dias et al., 2020).

A crise mundial causada pela pandemia pode ser
uma oportunidade para as pessoas pensarem sobre a



importancia do autocuidado em termos fisicos,
psicoldgicos e sociais, sobre suas prioridades, sentido
de vida, valores e visao de mundo. E um desafio para
as instituicdes nacionais e internacionais criarem
meios de suporte para a saude mental da populacao
(Dias et al., 2020).

Bonelli et al. (2012) defendem que os fatores da
religiosidade / espiritualidade desempenham um
papel de prevencao da depressao, facilitando sua
resolucao ou levando a uma depressao maior ajudara
os profissionais de saude mental a determinarem se
issO € um recurso ou um risco para 0Ss pacientes
individuais.

Da mesma forma, Aquino et al. (2009) observam
que a religiosidade (tal como a arte, a musica, a
ciéncia) pode ser um dos meios possiveis para a
pessoa encontrar o sentido para a vida. A atitude
religiosa (comportamentos, conhecimentos e afetos
religiosos) é uma forma de encontro de sentido de
vida bem como um elemento de prevencao do vazio
existencial e do desespero existencial,
proporcionando maior sensacao de valor na vida.

Deb et al. (2020) realizaram estudo para examinar
a associagao entre as varias dimensoes do bem-estar
psicologico (felicidade subjetiva, satisfacao e sentido
de vida), espiritualidade e histérico demografico e
socioecondmico de estudantes universitarios da
India.



Os resultados mostraram que existe uma correlagao
significativa  positiva entre espiritualidade e
felicidade subjetiva. A espiritualidade também esta
correlacionada com o sentido da vida e com a
satisfacao na vida. Estatisticamente nenhuma
diferenca significativa de género foi observada com
relacao a felicidade subjetiva, sentido e satisfacao na
vida, bem como espiritualidade. O relacionamento
interpessoal positivo e o ambiente familiar favoravel
foram considerados fatores facilitadores para a saude
mental positiva dos estudantes universitarios.

Daeem et al. (2019) identificaram que ha associacao
entre religiao, espiritualidade e variaveis
socioeconémicas. Com isso, pode-se inferir que, nao
a religiao em si, mas os fatores socioculturais e
econdémicos multifacetados que caracterizam os
grupos religiosos estao associados aos transtornos
mentais. Nivel socioecondémico muito baixo e
sentimento de discriminagao, tracos vinculados
apenas a adolescentes muculmanos, foram
associados a transtornos internalizantes. Os autores
sugerem, por fim, que, ao preparar medidas
preventivas destinadas a promover a saude mental
entre os adolescentes de minorias, as autoridades
devem se concentrar na melhoria da situacgao
socioecondmica das minorias e na reducao da
discriminacao institucional e pessoal.

Esan et al. (2019) identificaram que estudantes
enfrentam problemas sociais adicionais devido a
desigualdade de renda, pobreza, inseguranca e



instabilidade politica estdao mais propensos ao
desenvolvimento de problemas de saude mental. Deb,
McGirr e Sun (2016) destacam ainda que a renda
familiar mais baixa esta associada a uma
espiritualidade mais baixa. Tendo em vista que a
maior parte dos estudantes universitarios de baixa
renda encontram-se dentro das instituicoes publicas
de ensino, é importante que essas instituicoes
promovam programas de atencao a saude do
universitario, com o fim de promover qualidade de
vida e bem-estar.

A Universidade Federal Fluminense (UFF), que é a
federal brasileira com maior numero de alunos e esta
entre as mil melhores universidades do mundo,
através de sua Divisao de Atencao a Saude do
Estudante (DASE), se propos a oferecer
institucionalmente acolhimento e atendimento
psicoldgico aos estudantes que buscam nossa ajuda,
tendo em perspectiva conceitos que valorizam a
promocao da saude, afirmacao da vida, principios do
SUS, visao sanitarista e medicina social. Essa Divisao
conta com uma equipe multidisciplinar composta por
profissionais das areas de psicologia, enfermagem,
medicina e servico social.

Seu objetivo é proporcionar ao estudante um
ambiente acolhedor, em que ele possa melhorar sua
qualidade de vida, pelo viés da integracao de
diferentes saberes e praticas e sob o modelo da
promocao da saude. A visao é ser referéncia nacional
de modelo inovador para promo¢ao da saude do
estudante (Dias, 2024). Os valores definidos pelo



setor sao:

e Valorizacao da saude do estudante com foco na
trajetoria académica;

e Contribuir para o exercicio da cidadania do
estudante;

e Respeito a dignidade da pessoa humana;

e Promocao da saude;

e Etica e cuidado; e

e Sustentabilidade.

Em um estudo com 108 estudantes universitarios
da UFF, observou-se que mais da metade dos
estudantes possuia renda familiar inferior a um
salario-minimo, o que pode ter contribuido para a
prevaléncia de transtornos mentais entre esses
estudantes durante o periodo pandémico (Dias,
2024).




CAPITULO 3

PRATICAS INTEGRATIVAS E
COMPLEMENTARES EM SAUDE (PICS) NO
CONTEXTO UNIVERSITARIO

A DASE, da UFF, entende que as praticas
integrativas e complementares em saude (PICS)
colaboram para o bem-estar dos estudantes.
Essas praticas consistem em tratamentos
terapéuticos que contribuem para a prevencao, a
recuperacao e a promocao da saude através de
outras racionalidades em saude integral (Dias,
2024).

Algumas praticas integrativas e complementares
sao:

e Meditacao;

e loga;

e Terapias voltadas a alimentacao e nutrigao;
Espiritualidade;

Atividades fisicas e outras.

Goncalves Junior et al. (2020) identificaram, em
seus estudos, algumas estratégias para lidar com
0S sintomas negativos levantados durante a
pandemia de COVID-19.



Segundo os autores, alguns estudantes realizavam
“reflexdes e leituras de textos religiosos; reunides de
oracao online e troca de experiéncias; grupos de
apoio online possibilitados por igrejas / templos; e
meditac¢ao” (Gongalves Junior et al., 2020, p. 2).

Goncalves Junior et al. (2020) indicam outro fator
importante que a espiritualidade pode trazer,
sobretudo durante a pandemia de COVID-19:
capacidade em auxiliar na elaboragao do conceito e
no enfrentamento do luto. Conforme os autores, 0s
pacientes psiquiatricos com praticas espirituais “tém
mais facilidade em lidar com as perdas e enfrentar o
luto dos entes queridos de forma mais harmoniosa do
que aqueles que nao tém, melhorando sua qualidade
de vida” (p. 2). A espiritualidade também evoca
esperanca nos pacientes psiquiatricos e otimiza a
qualidade de vida ao trazer mais resisténcia aos
sintomas negativos.

Gongalves Junior et al. (2020) concluem que,
durante a pandemia de COVID-19, a espiritualidade
tem o potencial de reforcar os sintomas positivos de
pacientes psiquiatricos em relacao a doenga,
otimizando sua adesao terapéutica as abordagens
farmacoldgicas e nao farmacoldgicas, e empoderando
0s pacientes em outras esferas de suas vidas, tais
como:

e Emocional - melhorando a autoestima e o
autocontrole;
e Social - expandindo seu circulo de amizade e

fortalecendo lagos familiares; e



e [ntelectual - envolvimento em atividades de
leitura, canto, meditacao e oratoria.

Com isso, traz a possibilidade de reduzir os efeitos
negativos da pandemia diante do distanciamento
social e privagcdes rotineiras. Contudo, esses
possiveis beneficios indicados s6 parecem surtir
efeito em pacientes com praticas espirituais bem
estabelecidas e dispostos a acreditar / realizar os
rituais recomendados (Gongalves Junior et al., 2020).

Betto (2014) afirma que “a espiritualidade é anterior
a institucionalizacao das crencas e, em vez de
respostas, traz perguntas, tolerancia, meditagao”. O
autor diferencia espiritualidade e religiao, indicando
que estas se complementam, mas que nao devem ser
confundidas. Ele defende que a espiritualidade existe
desde que o ser humano apareceu na natureza; ja as
religides sao recentes, datam de oito mil anos. O
autor salienta ainda que a religiao é a
institucionalizagao da espiritualidade, ja a
espiritualidade pode ser caracterizada como vivéncia.
Dessa forma, a espiritualidade pode ser percebida
como uma dimensao relacionada ao bem-estar dos
estudantes.

Entre os estudantes universitarios da UFF atendidos
pela DASE, praticas como oragdes e reflexoes,
meditacoes e pensamentos positivos contribuiram
para ajudar alguns estudantes a manterem um foco,
servindo como estratégia de enfrentamento para
seguirem em frente (Dias, 2024).



Terapias voltadas a alimentacao e nutricao, bem
como a pratica de atividades fisicas, também foram
utilizadas pelos estudantes da UFF com o intuito de
enfrentarem os transtornos psicologicos (Dias, 2024).

Segundo Koenig (2012), pessoas estressadas
geralmente adotam comportamentos negativos de
saude, apresentando piores padroes de sono, nutricao
deficiente, diminuicao da pratica de atividades
fisicas, maior propensao ao abuso de alcool e drogas.
Esan et al. (2019) apontam que o estresse é um dos
principais transtornos percebidos em universitarios,
assim como a depressao e a ansiedade, o que
contribui  para o sofrimento psicolégico dos
estudantes. Esses transtornos estao entre as questoes
sobre as quais as PICS visam atuar, com o fim de
melhorar o bem-estar fisico e emocional de uma
pessoa.

Bonelli et al. (2012) expbem que as crengas e
praticas religiosas podem ajudar as pessoas a lidarem
melhor com as circunstancias estressantes da vida,
dar significado e esperanca e cercar pessoas
deprimidas com uma comunidade de apoio. Coppola
et al. (2021) realizaram estudo sobre o bem-estar
espiritual e saude mental com 1.250 estudantes
durante a pandemia de COVID-19 na Italia. Os
resultados apontaram para a percepcao de niveis
mais baixos de bem-estar espiritual e saude mental
se comparados a situagao pré-pandémica, com
diferenca significativa de género - as mulheres



percebiam uma saude mental mais baixa do que os
homens.

As autoras indicam que a espiritualidade e as
praticas religiosas sao um fator de protecao
relacionado a saude psicoldgica, mental e fisica.
Outro fator protetor importante é a familia, tendo em
vista que as pessoas que nao moravam sozinhas e as
que tinham que cuidar de «criangas pequenas
relataram maior percepcao de saude mental e maior
capacidade de ativar recursos de enfrentamento.

Coppola et al. (2021) definem a espiritualidade
como fonte de conforto, apoio e sentido, que instila a
ideia de pertencimento e interconexao existencial,
promovendo a saude mental. E o enfrentamento
(coping) espiritual como sendo esforcos cognitivos e
comportamentais para encontrar ou manter
significado, propdsito e conexao diante de situagoes
dificeis ou estressantes. Ha autores que defendem a
espiritualidade como fonte de resiliéncia fisica,
psicologica e mental.

A atencao plena (mindfulness) baseada no budismo
€ muito popular para o tratamento de estresse,
depressao, ansiedade e condicoes relacionadas
(Rosmarin; Pargament; Koenig, 2020). Essa técnica
consiste em um tipo de meditacao que ajuda a
melhorar a qualidade de vida e pode ser usada como
abordagem terapéutica para aliviar o estresse
psicolégico e melhorar o bem-estar fisico e mental.



Devido a necessidade de oferecer apoio aos
estudantes universitarios frente aos transtornos
mentais consequentes da rotina académica, bem
como daqueles que se agravaram ou surgiram
durante o periodo pandémico, as PICS passaram a
ganhar mais espaco no ambiente universitario como
estratégias para promocao do bem-estar e melhoria
da qualidade de vida dos estudantes. Essas praticas
sdo reconhecidas pelo Sistema Unico de Saude (SUS)
e vém sendo incorporadas por universidades como
ferramentas para reduzir o estresse, melhorar o foco
académico e promover um estilo de vida mais
saudavel (Carvalho; Coelho; Carmo, 2024).

No contexto universitario, as PICS podem ser
oferecidas por meio de projetos, programas e acoes
voltadas a saude mental. Além de beneficiar a
comunidade académica, essas praticas também
contribuem para a formagao de profissionais mais
humanizados e preparados para integrar abordagens
complementares ao cuidado tradicional. Dessa forma,
as universidades tornam-se espac¢os de inovacao em
saude, aliando conhecimento cientifico e terapias
complementares para o desenvolvimento integral de
seus estudantes (Carvalho; Coelho; Carmo, 2024).




CAPITULO 4

POSSIVEIS INTERVENCOES E PROPOSTAS
PARA A ATENCAO A SAUDE DOS
ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

A saude dos estudantes universitarios é uma
preocupacao crescente, visto que essa fase da
vida é marcada por desafios académicos, sociais
e emocionais que podem impactar o bem-estar
fisico e mental. Estudos indicam que fatores
como carga de estudos, pressao por
desempenho, dificuldades financeiras e
adaptacao ao ambiente universitario estao
associados ao aumento de estresse, ansiedade e
depressao entre os estudantes.

Diante desse cenario, torna-se essencial
desenvolver intervencOes e estratégias eficazes
para promover a saude e o equilibrio emocional
desse publico. Propostas como apoio
psicolégico, promocao da saude mental,
incentivo a atividade fisica, suporte social e
espiritualidade tém se mostrado eficazes na
melhoria da qualidade de vida dos
universitarios.



Este capitulo explora possiveis intervencoes e
abordagens para o cuidado integral dos estudantes,
visando prevenir agravos a saude e promover um
ambiente académico mais saudavel e acolhedor.

No Brasil, foi realizado um estudo transversal para
avaliar a saude mental, qualidade de vida e bem-
estar de 782 estudantes (Peres et al.,, 2018). A partir
das observagdes, 0s autores sugeriram que as
estratégias para melhorar a saude mental, a
qualidade de vida e o bem-estar devem ser baseadas
em intervencdes onde o sentido e a paz possam ser
abordados e alcan¢ados independentemente da
religiao / crengas espirituais, praticas e experiéncias.

Kuk e Guszkowska (2019) realizaram estudo sobre
mudanc¢as do senso de sentido da vida com 33
estudantes  universitarios e seus resultados
expuseram que as oficinas psicolégicas podem ser
eficazes para incutir o senso de sentido na vida em
estudantes universitarios. As oficinas podem produzir
mais beneficios para alunos com maiores dificuldades
psicoldgicas (sintomas somaticos, ansiedade e
insdnia, disfungao social, sintomas de depressao) e
com menores competéncias sociais (por exemplo,
assertividade, habilidades de comunicacao,
habilidades de resolucao de problemas e estratégias
de enfrentamento).

Routledge, Roylance e Abeyta (2017) realizaram
estudo sobre a relacao entre religiao e salde
existencial com 165 estudantes de graduacgao,



defendendo que a religiosidade contribui para a
percepcao de sentido existencial e que um dos
fundamentos cognitivos para a crenca religiosa é a
capacidade de mentalizar os pensamentos, emocoes e
intencoes. Os resultados da pesquisa apontaram que
a combinagao de alta mentalizagao e alta
religiosidade correspondeu aos niveis mais elevados
de saude existencial.

Routledge, Roylance e Abeyta (2017) sinalizam que
o sentido contribui para a saude e o bem-estar, e a
crenca religiosa é uma fonte poderosa de sentido. Os
processos cognitivos sociais influenciam a natureza
religiosa das pessoas. Em outras palavras, os
processos cognitivos sociais, especificamente aqueles
associados a mentalizagao, ajudam a estabelecer as
bases para a crenga religiosa. Os autores expoem
que, quanto mais facilmente as pessoas sao capazes
de imaginar agentes sobrenaturais como Deus e
visualizar as intencoes e emocoes desses agentes,
mais facil pode ser para elas experimentarem o
sentido derivado da religiosidade.

Segundo Dowling, Aarsman e Merkouris (2021), o
suporte emocional, o crescimento pessoal e a
autonomia e o afeto global também sao fatores que
desempenham um papel protetor, podendo ser
utilizados como formas de se intervir nos agravos
psicolégicos. Para os autores, a identificacao dos
fatores de risco associados a saude mental dos
universitarios e a identificacao de métodos e técnicas
de protecao aplicaveis tém implicagdes para o



desenvolvimento de iniciativas eficazes de prevengao
e intervencao.

De acordo com dados coletados de diferentes
estudos, Gwin et al. (2020) identificaram que as
crencas e praticas religiosas parecem estar
associadas a menos sintomas depressivos. Logo, a
inclusao de estratégias orientadas para a religiao /
espiritualidade pode ser importante para
intervencdes de saude mental na idade adulta
emergente. Sugere-se, junto com o tratamento
convencional, o desenvolvimento de estratégias/
programas de promoc¢ao da saude mental para os
estudantes que podem envolver técnicas religiosas
de enfrentamento, ensinamentos religiosos para
auxiliar no tratamento de problemas pessoais e
atividades religiosas terapéuticas destinadas a atuar
como estratégias de reducao de risco na prevencao
da depressao. No entanto, os profissionais devem ser
sensiveis a inclusao de praticas que possam estar em
conflito com as creng¢as do estudante.

Considerando a necessidade da realizacao de
possiveis intervencdées associadas aos transtornos
mentais dos estudantes universitarios, segundo Dias
(2024), com o advento da pandemia de COVID-19, a
equipe de psicologos da DASE estabeleceu uma
proposta de atendimento psicoldgico online para os
estudantes da UFF - “Escuta Psicologica Pontual”.
Essa proposta foi apresentada com as seguintes
caracteristicas:



e Atendimento online pontual, de um a trés
encontros de escuta psicologica;

e Alunos regulamente matriculados na UFF,
preferencialmente dos cursos de graduacao;

e Abertas periodicamente aproximadamente 50
vagas para atendimento, conforme
disponibilidade da equipe de psicélogos;

e Atendimento é agendado por ordem de inscricao;

e Atendimento online com durag¢ao de cerca de 50
minutos;

e As informacOes para atendimento sao enviadas
por e-mail; e

e Os alunos ja beneficiados com o programa de
Escuta Psicolégica Pontual podem fazer nova
inscricao apo6s 3 meses do ultimo atendimento.

Através dessa modalidade de atendimento, os
psicélogos visam prestar um servico nas diferentes
areas de atuagao da Psicologia com vistas a
avaliagao, orientagcao e/ou intervengao em processos
individuais e grupais.

A necessidade de assisténcia a saude do estudante
ja era apresentada no decreto n°® 7.234, de 19 de
julho de 2010, que dispoe sobre o Programa Nacional
de Assisténcia Estudantil (PNAES), e prevé no artigo
3° paragrafo 1°, item IV, que a “atencdo a saude”
deve ser uma area a ser considerada no
desenvolvimento de acOes de assisténcia estudantil.
A Pré-reitoria de Assuntos Estudantis (PROAES) da
UFF esta alinhada a este Programa (Dias, 2024).



Além da UFF, pela DASE, ha outras universidades
federais brasileiras que oferecem acoes voltadas para
a atencao a saude do estudante universitario, tais
como descritas no Quadro 2:

Quadro 2 - Universidades federais brasileiras com acoes de
atencao a saude do estudante

Universidade Sigla Regiao Referancias QR Code

Universidade Fadaral UFMS Centra- | https://proaes.ufms.br/auxilio

deMato Grossa do Sul CEEE s-de-assistencia-estudantil

Univarsidade Fadaral UEG Centra- | https://www.ufg.br/p/27504-
de Goias oEshe assistencia-estudantil

Universidade Federal

UFCB Mordests Mattos et al. (2018
do Qeste da Bshia oraes attaz stat. | !

i i https://proest.ufs.br/pagina/2
Unwersldade_ Fadaral UES Nordeste htty [ —x u » o1/ pag
de Sergipe 2597-atendimento

. . https://portais.ufma.br/Portal
Universidade Federal UFMA e ,

do Maranhao ProReitoria/proaes/paginas/p

agina_estatica.jsf2id=942

Universidade Fadaral

UFFA Morte Almeida st al, (2020}
do Para



https://proaes.ufms.br/auxilios-de-assistencia-estudantil/
https://proaes.ufms.br/auxilios-de-assistencia-estudantil/
https://proaes.ufms.br/auxilios-de-assistencia-estudantil/
https://www.ufg.br/p/27504-assistencia-estudantil
https://www.ufg.br/p/27504-assistencia-estudantil
https://portais.ufma.br/PortalProReitoria/proaes/paginas/pagina_estatica.jsf?id=942
https://portais.ufma.br/PortalProReitoria/proaes/paginas/pagina_estatica.jsf?id=942
https://portais.ufma.br/PortalProReitoria/proaes/paginas/pagina_estatica.jsf?id=942

'Jnl.lcr:ldadl: Fadearal
da Trianpuls Minaira

UFTH

Sudasta

http://uftm.edu.br/ultimas-
noticias/3205-nucleo-de-
atencao-estudantil-em-saude-
iniciara-acoes-de-acolhimento-
em-grupo

Uinivarsidads Fadaral
de Minas Gerais

UFMG

Sudasta

https://iwww.ufmg.br/diversa/12/
assistencia-estudantil.html

Universidade Fadaral
de Alfenas

UHIFAL-MG

Sudasta

https://www.unifal-
Img.edu.br/portaltag/assistencia
-estudantil/

Universidade Fedaral
do Rio de Janeiro

LIFR

Sudasta

httus://cartadese_rvicos ufrj.br/se

rvico/179

Universidade Fadaral
da Fronteira Sul

UFFS

https://www.uffs.edu.br/institucio
nal/pro-reitorias/assuntos-
estudantis/preciso-de-ajuda-
covid19

Universidade Fedaral
do Rio Grande

FURG

https://www.furg.br/estudantes/s
auije

Universidade Fadaral
da Santa Maria

UFEM

https://www.ufsm.br/pro-
reitorias/prae/nucleo-de-
atencao-ao-estudante-nae/

Universidade Faderal
de Santa Catarina

UFsC

Universidade Fadaral
do Ria Grande da Sul

UFRGS

https://www.ufrgs.br/prae/assist
encia-estudantil/

Fonte: Dias (2024)
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No SUS, a atencao basica a saude orienta-se “pelos
principios da universalidade, da acessibilidade e da
coordenacao do cuidado, do vinculo, da continuidade,
da integralidade, da responsabilizacao, da
humanizacao, da equidade e da participacao social.”
(Brasil, 2009, p. 43).

O SUS representa uma nova concepcao acerca da
saude no Brasil. Antes a ldégica girava em torno da
cura de agravos a saude, significava apenas remediar
os efeitos das doencas. Agora o foco é na prevencao
dos agravos e na promoc¢ao da saude. Com isso, a
salde passa a ser relacionada com a qualidade de
vida da populagao (Brasil, 2000).

Em geral, entre as possiveis intervengdes para a
atencao a saude dos estudantes, destacam-se
algumas:

e Tendo em vista que as universidades devem
oferecer suporte psicolégico acessivel, incluindo
atendimentos individuais e em grupo, deve haver
a ampliagao do acesso aos servigos de saude
mental (Gomes et al., 2023);

e A realizacao de agodes educativas, como palestras,
oficinas e campanhas sobre saude mental, gestao
do estresse, sono adequado e nutricao, podem
ajudar os estudantes a adotarem habitos mais
saudaveis (Ruela et al., 2019);

e A implementacdao das PICS dentro das
universidades pode oferecer alternativas eficazes
para o alivio do estresse e a promocao do
equilibrio emocional (Ruela et al., 2019);



e Considerando a dificuldade de adaptagao ao
ensino superior e que as mudang¢as no formato de
ensino durante a pandemia geraram desafios para
muitos estudantes, a criacao de programas de
apoio académico e acompanhamento
psicopedagdgico pode ajudar na adaptagao ao
ambiente universitario (Gomes et al., 2023);

e A criagao de grupos de apoio, coletivos estudantis
e espac¢os de convivéncia que favorecam a troca
de experiéncias e a construcao de um ambiente
mais acolhedor (Gomes et al., 2023); e

e A implementacao de politicas institucionais que
garantam a atencao continua a saude dos
estudantes, acompanhamento terapéutico e
parcerias com centros de atendimento psicolégico
e psiquiatrico (Gomes et al., 2023).

A implementacao de intervencoes eficazes pode
transformar a universidade em um espac¢o de
acolhimento e cuidado, promovendo o}
desenvolvimento integral dos estudantes.




CAPITULO 5

CONSTRUINDO REDES DE APOIO: A
IMPORTANCIA DA COMUNIDADE

fe 4
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Considerando que a pandemia de COVID-19
trouxe desafios significativos para a saude
mental dos estudantes universitarios, &
evidenciada a necessidade de se fortalecer as
redes de apoio comunitario. Como se sabe, o
isolamento social e as mudancas abruptas na
rotina académica contribuiram para o aumento
de sintomas de ansiedade, depressao e estresse
entre os estudantes (Lucchetti et al., 2020).
Portanto, a criagao e o fortalecimento de redes

de apoio dentro da comunidade universitaria sao
essenciais para mitigar esses efeitos negativos.

Tais redes promovem um ambiente de
acolhimento, onde o0s estudantes podem
compartilhar experiéncias, buscar ajuda e
desenvolver resiliéncia diante das adversidades.
Além disso, a participacao ativa em grupos de
apoio e atividades comunitarias tem mostrado
beneficios significativos na promog¢ao do bem-
estar psicolégico (Moraes, 2024).



Segundo Dias et al. (2020), uma das estratégias de
cuidado psiquico em situagdes de pandemia € manter
ou construir uma rede de apoio socioafetiva, com
familiares, amigos e colegas. Bonelli et al. (2012)
destacam que se cercar de uma comunidade de apoio
ajuda as pessoas a lidarem melhor com as
circunstancias estressantes da vida, bem como a
encontrarem um significado e esperanca de viver.

Weber e Pargament (2014) realizaram uma revisao
de artigos recentes sobre a relagao entre
espiritualidade e saude mental, e descobriram que a
religiao e a espiritualidade podem promover a saude
mental por meio de enfrentamento religioso positivo,
participacao e apoio em comunidade religiosa, e
crencas positivas (que trazem conforto, proposito,
esperanca). Logo, observa-se que uma rede de apoio
nao consiste apenas em uma comunidade de amigos
ou familia, mas, também, uma comunidade religiosa.

Rosmarin, Pargament e Koenig (2020) apontam que

individuos com transtornos psiquiatricos sao os mais
propensos a buscar apoio religioso. Koenig (2009)
expoe que muitas pessoas que sofrem alguma doenca
mental, problemas emocionais ou dificuldades
situacionais buscam refugio na religiao para obterem
conforto, esperanga e sentido.
Nesse contexto pandémico, o apoio religioso pode
ser um aliado no processo de adoecimento fisico e
mental. Dutra e Rocha (2021) defendem que um
relacionamento pessoal, ainda que de forma virtual
em tempo real (tendo em vista o isolamento social



que foi determinado durante a pandemia), entre
lideres religiosos, pacientes, profissionais de saude,
familiares e comunidades religiosas contribui para o
enfrentamento de transtornos mentais.

Embora a religiosidade esteja positivamente
correlacionada com a resolucao de problemas de
saude mental, o apoio familiar conta muito para os
estudantes (Rafi et al., 2020). O apoio de professores
e colegas de classe, bem como um ambiente familiar
agradavel, também contribui para a saude mental do
estudante, se associando a espiritualidade mais
elevada. Sendo assim, Deb, McGirr e Sun (2016)
recomendam a criacao de espacos de dialogo sobre
espiritualidade para estudantes universitarios como
parte de sua saude mental e servicos de apoio que
promovam uma mentalidade positiva e aumento da
resiliéncia. Riley et al. (2016) ainda destacam que os
estudantes de minoria sexual e de género tém
maiores chances de precisarem de apoio psicolégico
e espiritual nas suas trajetdrias académicas. Dessa
forma, € nitido a necessidade de que pais, escolas e
professores devam oferecer apoio e incentivo ao
cuidado da saude psicoldgica dos estudantes.

Além disso, conforme Kioulos et al. (2015), o
aumento da religiosidade em geral parece promover
o funcionamento social, fato que pode contribuir para
manter relacionamentos, interacdées sociais e uma
rede social de apoio (sentimento de pertencer a uma
rede social que oferece apoio tangivel ao individuo).



Esse fator é importante para a manutencao da
saude em geral e da saude mental e do bem-estar em
particular.

Certos estudos e pesquisas relacionados a esse
tema apontam que as mulheres buscam apoio
psicoldégico com mais frequéncia do que homens, o
que pode ser sugerido pelo fato de que estudantes do
sexo feminino sao mais afetados em sua salde
mental e tém niveis mais elevados de sofrimento
psicolégico do que o sexo masculino (Lace;
Haeberlein; Handal, 2018). Também em relacao ao
estresse, Debnam et al. (2018) apontam que as taxas
de estresse e estresse poOs-traumatico sao maiores
entre as mulheres. Saravia-Bartra, Cazorla-Saraiva e
Cedillo-Ramirez (2020) relacionaram o sexo feminino
aos mais altos niveis de ansiedade apresentados
entre estudantes de graduacao.

Entre os estudantes universitarios atendidos pela
DASE, puderam ser identificados grupos que
buscaram apoio psicoterapéutico como uma forma de
conseguir amparo para passar pelas consequéncias
psicologicas da pandemia. Alguns se voltaram mais a
religiao e espiritualidade, tendo Deus como um apoio
e for¢ca pessoal. A familia também foi colocada como
uma fonte de amparo e apoio por estes estudantes
(Dias, 2024).

Construir e fortalecer redes de apoio envolve tanto
iniciativas institucionais quanto ac¢oes individuais e
coletivas (Vieira Filho, 2011).



Existem algumas formas de suporte disponiveis
dentro e fora do ambiente universitario que devem
ser exploradas, como:

e Grupos de apoio entre estudantes - grupos de
estudo, coletivos estudantis, associagoes
académicas e centros académicos sao espacos
onde os alunos podem compartilhar experiéncias,
desafios e estratégias para lidar com o estresse
da vida universitaria (Gomes et al., 2023);

e Mentoria e apoio de professores e demais
profissionais da Universidade - esse contato pode
ser essencial para o desenvolvimento académico
e emocional dos estudantes, sendo possivel
oferecer suporte para lidar com as demandas do
curso e os desafios da futura insercao no mercado
de trabalho (Campos; Val, 2024);

e Servicos de saude mental na Universidade (como
a DASE) - existem universidades oferecem
suporte psicolégico gratuito ou a pregos
acessiveis por meio de clinicas-escola e nucleos
de atendimento psicolégico (Cerchiari; Caetano;
Faccenda, 2005);

e Organizagcoes comunitarias e redes de apoio
externas - fora do ambiente universitario existem
organizacoes oferecem suporte emocional, social
e até mesmo financeiro para estudantes em
situacao de vulnerabilidade (Vieira Filho, 2011); e

e Espacos seguros para dialogo e expressao -
participar de espacos de acolhimento dentro da
universidade é essencial para a construcao de um
ambiente mais inclusivo e empatico, seja



por meio de terapias coletivas, circulos de escuta,
oficinas de bem-estar e rodas de conversa sobre
saude mental (Cerchiari; Caetano; Faccenda, 2005).

A construcao de redes de apoio é um elemento
essencial para a promocgao da saude e do bem-estar
dos estudantes universitarios. E importante propagar
0 conhecimento de que ter um ambiente acolhedor e
contar com suporte social e emocional pode reduzir
0os impactos do estresse académico, promover a
saude mental e contribuir para uma trajetodria
universitaria mais equilibrada (Vieira Filho, 2011).




CAPITULO 6

AUTOCUIDADO E GESTAO DE ESTRESSE:
FERRAMENTAS PRATICAS PARA
ESTUDANTES

A crise mundial causada pela pandemia pode
ser uma oportunidade para as pessoas pensarem
sobre a importancia do autocuidado em termos
fisicos, psicoldogicos e sociais, sobre suas
prioridades, sentido de vida, valores e visao de
mundo. E um desafio para as instituicdes
nacionais e internacionais criarem meios de
suporte para a saude mental da populagao (Dias
et al., 2020). Neste capitulo, iremos destacar a
importancia da pratica do autocuidado na vida
cotidiana em favor da saude.

Em meio ao contexto pandémico, diferentes
estudos puderam constatar que o enfrentamento
religioso positivo melhorou o autocuidado
psicolégico dos estudantes universitarios. No
estudo de Dias (2024), foram coletados relatos
dos estudantes da UFF que se viram impelidos a
adotarem estratégias de autocuidado para se
manterem fortes, disciplinados e equilibrados
em sua rotina. Entre as estratégias de
autocuidado utilizadas pelos estudantes



a alimentagao mais saudavel e a pratica de atividades
fisicas estao presentes, bem como a recorréncia a
espiritualidade / religiosidade.

De fato, sao muitos os individuos com transtornos
mentais que recorrem a algum método para conseguir
enfrentar esses transtornos e, como apontam
Rosmarin, Pargament e Koenig (2020), muitos
recorrem a espiritualidade para lidar com essa
situacao e muitos até mesmo discutem questdes
espirituais na psicoterapia. O filésofo Maurice
Merleau-Ponty defende que a mente e corpo sao
inseparaveis, ambos sao partes de um Unico sistema
e, por isso, cuidar de um ¢é cuidar também do outro.
(Merleau-Ponty, 2006). Dessa forma, pode-se ter que
tanto as formas fisicas, sociais, psicologicas ou
espirituais buscadas pelos estudantes universitarios
para enfrentar os problemas mentais provocados pela
pandemia e seus efeitos, podem ser eficazes parar
tratar a mente.

Para alguns dos universitarios da UFF atendidos
pela DASE, a espiritualidade serviu como uma forma
de manter sua positividade e esperanca, manter a
calma e a motivagao, e isso foi importante no
enfrentamento da situacao em que se encontravam.
Através da espiritualidade, alguns conseguiram se
manter gratos apesar de tudo, criar empatia com o
préximo, nao se desesperar em meio ao conflito
(Dias, 2024).



Na busca por controlar os efeitos da pandemia no
ambito da saude mental, politicas e estratégias para
sua mitigacao foram estabelecidas, levando em
consideragao que as implicagoes desse fendmeno na
saude mental podem durar mais do que a prépria
pandemia. Comumente, as estratégias de cuidado
psiquico em situacoes de pandemia tendem a apontar
para o estimulo do autocuidado em termos fisicos,
psicoldgicos e sociais, bem como para um sentido de
vida, valores e visao de mundo, o que torna
pertinente dizer que ha uma relagao entre
espiritualidade e saude mental (Menegaldi-Silva et
al., 2022).

Existem algumas técnicas e praticas que podem ser
incorporadas ao dia a dia para promover o
autocuidado, o equilibrio, e reduzir os impactos do
estresse académico. Algumas dessas técnicas sao
apresentadas a seguir:

MINDFULNESS E TECNICAS DE RESPIRACAOQ

..-')

Fonte: Pixabay (2025¢).



A pratica do mindfulness (atencao plena) tem se
mostrado uma ferramenta poderosa para lidar com o
estresse, melhorar a concentracao e promover o bem-
estar mental. Essa técnica, originada de praticas
meditativas orientais, tem sido amplamente estudada
na psicologia e nas neurociéncias, demonstrando
beneficios na reducao da ansiedade, no aumento do
foco e na melhora da regulacao emocional. Essa
pratica consiste em treinar a mente para permanecer
no momento presente, sem julgamentos ou
distracdes, ajudando a reduzir os impactos do
estresse académico. Para estudantes universitarios,
que muitas vezes lidam com altos niveis de pressao,
essa pratica pode ser um aliado fundamental para
manter o equilibrio emocional e a produtividade
(Silveira et al., 2021).

Estudos indicam que dedicar apenas 5 a 10 minutos
diarios a meditacao ou a respiracao consciente pode
trazer beneficios significativos, como: a reducao dos
sintomas de ansiedade e depressao; melhora na
qualidade do sono; aumento da capacidade de
concentracao e memoria; maior controle emocional
em situacdes de estresse; e diminuicao da fadiga
mental (Resende et al., 2021).

Para praticar mindfulness, os estudantes podem
realizar técnicas como, por exemplo:

e Respiracao diafragmatica, que consiste em



inspirar profundamente pelo nariz, enchendo os
pulmoes e expandindo o abdémen, e depois expirar
lentamente pela boca. Esse processo estimula o
sistema nervoso parassimpatico, responsavel pelo
relaxamento do corpo, reduzindo a frequéncia
cardiaca e promovendo um estado de calma (Resende
etal., 2021); e
e Respiracao alternada, que consiste em fechar a
narina direita e inspirar pela narina esquerda e
vice-versa, repetindo o ciclo, sendo uma pratica
que ajuda a equilibrar os hemisférios cerebrais e
reduzir a ansiedade (Resende et al., 2021).

PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS

Fonte: Pixabay (2025b).

A pratica regular de exercicios fisicos nao beneficia
apenas a saude fisica, mas também desempenha um
papel crucial na saude mental, emocional e cognitiva.



O movimento do corpo esta diretamente ligado ao
bem-estar geral, influenciando desde a reqgulag¢ao do
humor até a melhora da concentracao e
produtividade académica. Para estudantes
universitarios, que muitas vezes enfrentam rotinas
exaustivas, a incorporagao de praticas corporais pode
ajudar a equilibrar a carga académica e melhorar a
qualidade de vida (Lourenco et al., 2017).

A pratica de atividades fisicas traz como beneficios:
a reducao do estresse e da ansiedade; melhora do
foco e da memoria; aumento da disposicao e energia;
melhora na qualidade do sono; promocao do bem-
estar emocional; e até o fortalecimento do sistema
imunologico (Lourenco et al., 2017).

Para os estudantes que nao podem incluir a pratica
de exercicios fisicos em sua rotina puxada, existem
estratégias simples que podem servir de auxilio para
tornar essa atividade mais acessivel no dia a dia. A
substituicao do transporte por caminhadas curtas, a
utilizacao de escadas em vez dos elevadores,
alongamentos regulares e até pausas ativas entre
periodos de estudos sao algumas dessas estratégias
(Peluso; Andrade, 2005).



ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Fonte: Pixabay (2025a).

A alimentacao tem um impacto direto na energia,
concentragao e resisténcia ao estresse. Uma dieta
equilibrada, rica em vitaminas, minerais, proteinas e
gorduras saudaveis, é essencial para manter o corpo
e a mente funcionando de maneira eficiente. Por isso,
adotar uma rotina alimentar saudavel ¢é uma
estratégia fundamental para lidar melhor com os
desafios da vida universitaria. Manter uma boa
alimentacao pode trazer alguns beneficios para os
estudantes universitarios.

A reducao do estresse e da fadiga mental, a melhora
da memoria e da concentracao, o aumento da energia
e da disposicao, a regulacao do humor, a melhoria da
qualidade do sono e outros beneficios podem ser
alcancados (Sousa et al., 2021).



E comum que os estudantes enfrentem dificuldades
em manter uma alimentacao saudavel e equilibrada
devido a rotina intensa, falta de tempo e orcamento
limitado. No entanto, algumas dicas podem ser
seguidas: evitar alimentos ultraprocessados, que
podem contribuir para a fadiga e demais problemas
de saude; priorizar as refeicoes mais balanceadas;
evitar o excesso de cafeina e acucar; fazer pequenas
refeicoes ao longo do dia, evitando longos periodos
de jejum; cozinhar em casa sempre que possivel
(Sousa et al., 2021).

DICAS PARA MANTER 0 EQUILIBRIO ENTRE A VIDA
ACADEMICA E PESSOAL

Fonte: Pixabay (2025d).

O excesso de compromissos académicos pode levar
o estudante a exaustao fisica e mental, aumentando
0 risco de estresse, ansiedade e depressao.



Entao, manter um equilibrio saudavel entre vida
académica e pessoal é essencial para garantir o bem-
estar e o sucesso a longo prazo (Ogunsanya et al.,
2018). Algumas estratégias para manter esse
equilibrio sao:

e Gerir o tempo e a organizagao: uma boa
organizacao pode transformar a rotina académica
e evitar a procrastinacao e o acumulo de tarefas.
Para isso, o estudante pode fazer uso de
planejadores e checklists, definir metas realistas,
criar um cronograma flexivel e evitar multitarefas
(Marcilio et al., 2021);

e Realizar pausas estratégicas: estudar por longas
horas sem intervalos pode levar ao cansaco
extremo e diminuir a capacidade de aprendizado.
Entao, é importante que o estudante faca pausas
durante o estudo, alterne atividades fisicas e
mentais, durma o suficiente e pratique técnicas
de relaxamento (Soares et al., 2023);

e Realizar atividades de lazer, socializacao e bem-
estar: Manter uma vida social ativa e reservar
tempo para atividades prazerosas sao aspectos
fundamentais para um equilibrio saudavel. O
estudante deve cultivar hobbies, dedicar tempo
aos amigos e familia, explorar ambientes ao ar
livre e participar de atividades extracurriculares
(Soares et al., 2023).



Ao estabelecer estratégias de autocuidado e gestao
de estresse, o0s estudantes podem melhorar sua
produtividade e bem-estar, evitando o esgotamento e
tornando a jornada académica mais satisfatéria, bem
como enfrentar transtornos mentais que possam
surgir no decorrer da vida académica (Dias, 2024).

Alguns relatos de estudantes da UFF que
implementaram essas praticas em sua rotina para o
enfrentamento do sofrimento psicoldgico
consequente da pandemia apontam resultados
positivos:

Relato: “acho que ela (a pandemia) me afetou em
vdrios aspectos, positivos e negativos, comecando pelos
positivos, eu acho que eu fui muito disciplinada a ter
autocuidado, principalmente comigo e a prezar também
pelo cuidado das outras pessoas. [...] em relacdo aos
pontos negativos, eu acho que o que me prejudicou
mais foi com relacdo a ansiedade, porque acho que
como eu estava mais confortdvel com relagdo as minhas
funcgédes, eu acabei fazendo coisa demais e ndo me
dedicando tanto a fazer bem aquilo e acumulando
tarefas. Procurei sair da minha zona de conforto.” (Dias,
2024, p. 180)

Relato: “O isolamento, acho que fiquei muito
angustiada com essa coisa de ficar dentro de casa. Eu
sempre gostei de sair, sempre fui uma pessoa muito
extrovertida, entdo esse isolamento me afetou bastante,
me deixou bem preocupada para eu tentar escapar um



pouco, eu lia muito, via bastante televisdo, assistia aos
filmes que eu queria assistir, fazia algumas
atividades...”. (Dias, 2024, p. 180)

Relato: “Espiritualidade é o que me mantém de pé
[...]é 0 que me mantém estdvel dentro dessa situagao.
Ela tem muita relevdncia porque me ajuda a manter o
equilibrio emocional, me ajuda a enfrentar a vida de
uma forma mais amena, ela me dd conforto...”. (Dias,
2024, p. 182)

Relato: “isso (a espiritualidade) significa um
sentimento de pertencimento, eu acredito que
espiritualidade para mim é isso, é uma sensacdo de
conexdo [...] eu acho que dentro da espiritualidade eu
encontro conforto e respostas para as minhas perguntas
e angustias, ultimamente, ndo ligadas, necessariamente,
a religiao.” (Dias, 2024, p. 182-183)

Relato: “A espiritualidade me ajuda me fazendo crer
que existe uma saida, que nada é definitivo e que tudo
tem uma razdo de ser [..]espiritualidade me ajudou a
passar por essa fase sem perder a minha saude mental,
meu equilibrio, apesar de ter sido uma época muito
tensa.” (Dias, 2024, p. 183)



Relato: “(A espiritualidade) ajudou a ter esperanga,
acreditar, me apegar a alguma coisa, ter onde me
segurar, foi na fé, apesar dos conflitos, acreditar que
viria um dia melhor, que a minha familia estaria
protegida ou o pedir, o conversar, no meu caso, com
deus, que aliviasse a situa¢do ou que, pelo menos, a
minha familia, sabe, dessa forma assim.” (Dias, 2024, p.
183)

Relato: “o sentido da minha vida depois da pandemia
é bem complicado, porque a gente sente meio sem
rumo, meio sem sentido mesmo, a gente acaba
persistindo mesmo por conta da esperanca que a gente
na melhoria das coisas, porque as coisas jd eram
dificeis antes da pandemia, jd estava tudo muito
preocupante, depois da pandemia, entdo, piorou para
caramba, tipo, propdsitos, o uUnico proposito mesmo é
esperanca de eu conseguir me formar, de eu conseqguir
ter um emprego e olhe ld e mesmo assim ndo sei se vai
ser o suficiente ainda para me sentir realizado.” (Dias,
2024, p. 185)

Relato: “eu creio que sem eu cuidar da minha
espiritualidade, eu ndo tenho saude mental. [...] E a
espiritualidade é uma extensdo da saude mental, mas
elas andam juntos. Eu deixando de cuidar da minha
espiritualidade, eu deixo de cuidar da minha saude
mental.” (Dias, 2024, p. 186)



Relato: “Eu percebo meu futuro continuando minha
vida académica, fazendo mestrado, doutorado, sendo
uma professora bem-sucedida, independentemente de
ser para ensino bdsico ou ensino superior, e buscar
cada vez mais me abrir para novas possibilidades,
estudar um novo idioma, viajar, conhecer novas
culturas, é uma perspectiva de vida que eu tenho para
me abrir ao mundo, ndo ficar somente em uma Vvisdo
isolada.” (Dias, 2024, p. 187)

Os relatos coletados dos estudantes atendidos na
DASE da UFF reforcam que é possivel estabelecer
uma relagao contributiva entre espiritualidade e
saude e entre espiritualidade e qualidade de vida.
Muitos dos estudantes utilizam a espiritualidade
como uma estratégia de autocuidado, juntamente
com estratégias relacionadas ao relaxamento,
alimentacao e pratica de atividades, com o fim de
enfrentar o sofrimento psicolégico promovido com a
pandemia de COVID-19 (Dias, 2024).

Os dados apresentados neste livro destacam a
necessidade de uma atencao a saude dos estudantes
universitarios em periodos conflituosos e complexos,
como foi o periodo pandémico. Essa atencao deve vir
através de uma abordagem multidisciplinar que
abarque a complexidade humana de modo integral.
Praticas integrativas e complementares em saude
devem ser utilizadas com o fim de possibilitar ao
universitario o alcance do bem-estar emocional,
fisico e psicolégico, bem como da qualidade de vida.



CONCLUSAO

A saude dos estudantes universitarios ¢ um
tema que exige uma abordagem ampla e
integrada, considerando nao apenas os desafios
académicos, mas também oS aspectos
emocionais, fisicos e sociais que impactam seu
bem-estar. Ao longo deste livro, foram
exploradas diferentes dimensdes da atencao a
saude, desde a espiritualidade até estratégias
praticas de autocuidado, sendo oferecidas
reflexbes e ferramentas para promover uma
jornada académica mais equilibrada e saudavel.

A espiritualidade pode ser destacada como
um fator essencial na saude integral, um fator
que influencia na resiliéncia emocional e na
busca por propdsito. Ela se mostra necessaria
pois, como foi observado, existem desafios para
a prevencao e promocao da salde no ambiente
universitario. Isso evidencia a necessidade de
politicas e ag¢des que atendam as demandas
especificas dessa populacao, e uma dessas
demandas consiste no uso da espiritualidade
como uma estratégia de autocuidado para com
a saude.

As PICS, nas quais a espiritualidade esta
inserida, surgem como alternativas



eficazes para o cuidado holistico dos estudantes,
agregando técnicas como meditacao, atencao plena,
respiracao e mais. Dessa forma, a realizacao dessas
praticas integrativas e complementares devem estar
presentes no tratamento da saude mental dos
estudantes universitarios, sendo apresentadas
juntamente com intervencdes e propostas que podem
ser implementadas tanto por instituicoes de ensino
quanto pelos préprios alunos para melhorar a atengao
a saude universitaria.

Ainda, a construcao de redes de apoio pode ser
enfatizada como um pilar fundamental para a saude
mental, demonstrando como a interacao social, o
suporte de amigos, professores, mentores e
profissionais de saude podem ser decisivos na
superagao dos desafios da vida académica. Da mesma
forma, estratégias de autocuidado e gestao do
estresse, reforcando a importancia de habitos
saudaveis como mindfulness, atividade fisica,
alimentag¢ao equilibrada e uma rotina organizada,
devem ser destacadas no tratamento do sofrimento
psicologico.

Diante do exposto, fica evidente que a universidade
deve ser nao apenas um espa¢o de aprendizado
académico, mas também um ambiente que favoreca o
bem-estar dos estudantes. Cuidar da saude fisica,
mental e emocional é um processo continuo e
essencial para um desenvolvimento académico e
pessoal pleno.
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