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RESUMO: Introducédo: No curso de medicina, o estudante se depara com as exigéncias
nos estudos, sendo necessario adaptar-se e modificar seu estilo de vida, o que pode
comprometer 0 seu bem-estar. Semelhante a isso, aos alunos do curso de enfermagem,
adiciona-se a necessidade de trabalhar para arcar com as despesas da formagdo, somados as
obrigacbes com a familia. Diante disso, a atividade fisica executada adequadamente tem sido
difundida como uma maneira de defrontar os maleficios a saide e reduzir o estresse.
Objetivo: Comparar os alunos de medicina e enfermagem, nos Ultimos anos de graduacao,
sobre a importancia do exercicio fisico na diminuicdo do estresse. Metodologia: Trata-se de
um estudo de caréater transversal, utilizando-se da metodologia quantitativa. Para a coleta de
dados, foi aplicado um questionario contendo 11 questdes fechadas. Os entrevistados foram
os alunos dos cursos de medicina e enfermagem da Fundagdo Educacional do Municipio de
Assis do ano de 2021, frequentadores dos ultimos anos de graduacdo. Resultados:
Totalizando 145 alunos convidados, 88 respostas que foram analisadas. Eles foram separados
em trés grupos: o primeiro composto por atuais praticantes de atividade fisica (48,9%); o
segundo contendo alunos que costumavam praticar e hoje nao praticam mais (45,5%) e um
terceiro daqueles que nunca praticaram (5,7%). Dos entrevistados, 87,5% afirmaram melhora

no aprendizado com o exercicio fisico. Conclusdo: Concluiu-se que a maior parte dos



entrevistados concordam que a atividade fisica é benéfica ao organismo, em especial para

satde mental e rendimento nos estudos, quando praticado de forma e intensidade correta.

PALAVRAS-CHAVE: Salde do Estudante; Estudantes de Medicina; Estudantes de
Enfermagem; Exercicio; Estresse Psicoldgico.

ABSTRACT: Introduction: In the medical course, the student faces the requirements in
studies, being necessary to adapt and change their lifestyle, what can compromise their
well-being. The same thing goes for the nursing course, summing the need to work to cover
the cost of graduation, added to the obligations with the family. Hereupon, the periodic and
controlled practice of physical activity has been disseminated as a way to face possible
harm caused to health. Objective: To compare medical and nursing students, in the last
undergraduate years, about the importance of physical exercise in reducing stress.
Methodology: This is a cross-sectional study, using quantitative methodology. For data
collect, a questionnaire containing 10 questions was applied. The target audience were
students from Fundacdo Educacao do Municipio de Assis's medicine and nursing courses in
2021, attending their final undergraduate years. Results: Out of a total of 145 students
invited to participate, we obtained 88 responses that were analyzed. They were divided into
three groups: the first composed of current practitioners of physical activity (48.9%); the
second group of students who used to practice sports and don’t play anymore (45.5%) and a
third of those who never practiced (5.7%). Of those interviewed, 87.5% stated there is an
improvement in learning with practice of physical exercise. Conclusion: It is concluded
that most respondents agree that physical activity is beneficial to the body, especially for

mental health and performance in studies, when practiced in a correct manner and intensity.

KEYWORDS: Student Health; Medical Students; Nursing Students; Exercise;

Psychological Stress.



1. Introducéo

A Medicina sempre foi uma profissdo divinizada pelo povo, tanto em referéncia ao triunfo
econémico que se imagina que ela venha a proporcionar, como por uma beleza que a envolve,
posto que a imagem mais correlacionada ao médico é a de um her6i derrotando a morte
(QUINTANA et al., 2008, p. 8).

Atingido esse objetivo, com a aprovacgdo no exame vestibular, matricular-se em um curso
de medicina manifesta no estudante os sentimentos de realizacéo e valorizagdo (BASSOLS
et al., 2008, p. 153-154). No entanto, ao ingressar, 0 estudante se depara com a exigéncia do
curso, dedicacdo e tempo integral nos estudos, sendo necessario adaptar-se e muitas vezes
modificar seu estilo de vida, o que, frequentemente, pode comprometer o seu bem-estar fisico,
social e mental (BASSOLS et al., 2008, p. 153) (OLMO; FERREIRA; PRADO, 2012, p.
157).

Toda essa mudanca vem atrelada a alguns fatores principais, como a pressao para
satisfazer todos os quesitos do curso; o grande volume de estudo; a extensa carga horéria; a
passagem da adolescéncia para a fase adulta; a imaturidade do estudante universitario; a
defrontacdo da realidade académica com incertezas e frustacdes; a excessiva cobranca
pessoal; bem como, a questdo de lidar com as enfermidades dos pacientes e, até mesmo, com
0 Obito deles. (BASSOLS, 2008, p. 154) (OLMO; FERREIRA; PRADO, 2012, p. 157)
(TRINDADE; VIEIRA, 2009, p. 543).

Semelhante a isso, o curso de enfermagem, o qual também faz parte da area de saude,
apresenta alunos vivenciando elevados niveis de estresse. 1sso, pois, de forma similar na
graduacdo de medicina, os estudantes de enfermagem necessitam adaptar-se a um novo modo
de vida, encarregando-se de atribuicGes como estudar, estagios e lidar com a morte. Assim
como, em cada etapa do curso surgem novos quesitos e, consequentemente, aumenta-se a
exigéncia na graduacao (CESTARI et al., 2017, p. 191).

Acrescenta-se ainda, a esse quadro, outras questdes importantes, como: necessidade de
trabalhar para arcar com as despesas do curso, 0 que leva a 3,14 mais risco de ficarem
estressados ao serem comparados aqueles que ndo executam, e somarem o0s cuidados e
obrigac6es com a familia, uma vez que foi observado que quando hd pelo menos um filho,
mostravam-se com 3,66 mais chances de desenvolver estresse (CESTARI et al., 2017, p.
195).



Pensando nos estudantes de enfermagem que trabalham em um periodo e estudam em
outro, acredita-se que a qualidade de vida deles também est4d comprometida, visto que a
adaptacdo constante a essa rotina podem ser fatores de desgaste fisico e mental, propiciando
possiveis consequéncias derivadas desse excesso de responsabilidades, o que iré interferir no
estudo e no trabalho, de forma simultanea. Tem-se como exemplo das consequéncias o déficit
de horas de sono, circunstancia que pode agravar a saude desses individuos e pode prejudicar
0 rendimento em suas atividades integrais, bem como, 0s no cuidado aos pacientes
(FONTANA; BRIGO, 2012, p. 129-131).

A partir da falta de tempo para descanso, esses estudantes ficam fatigados e vivenciam
uma sequéncia de efeitos negativos, pois cansados, eles ndo tem vontade de praticar exercicio
fisico e, em razdo do pouco tempo disponivel, adotam habitos alimentares inadequados.
Assim, o sedentarismo vem se instalando na vida desses universitarios, sendo notado
especialmente na populacdo feminina e em estudantes do periodo noturno (FONTANA;
BRIGO, 2012, p. 131).

Um outro fato interessante, trazido pelo estudo de Cestari et al. (2017), é que foi notado
um maior predominio do estresse em discentes do sexo feminino, realgcando a evidéncia da
maior quantidade de individuos do sexo feminino na graduacdo em enfermagem. A
justificativa disso estd no excesso de responsabilidades, acarretando aumentando na sintese
de hormdnios, como o cortisol e a adrenalina, que afetam duas mulheres para cada homem,
provocando elevada fadiga emocional e surgimento de situacdes de ansiedade, panico e
depressdo (CESTARI et al., 2017, p. 194-195).

De modo geral, todas essas questdes evidentes que levam ao estresse dos estudantes sao
capazes de provocar decepcdo e desencantamento com o curso, levando a interacdes
enfadantes e de antipatia em relacdo a profissdo e podem favorecer os sentimentos de
frustracdo, tristeza, pessimismo, desumanizacdo, baixa dignidade e imoralidade,
prejudicando o desempenho académico através da diminuicdo da atencdo, concentracdo e
habilidades para tomar decisdes e introduzir uma apropriada relacdo médico-paciente.
(BASSOLS et al., 2008, p. 154); (GONCALVES; BENEVIDES-PEREIRA, 2009, p. 489).

Fatores estes que também foram abordados no trabalho “A préatica de exercicios fisicos:
uma proposta para reducdo do estresse em estudantes de medicina”, realizado no curso de
Medicina da Fundacdo Educacional do Municipio de Assis (FEMA), no qual refere em seu
resultado que diante do excesso de atividade académica, questBes fisicas como alteragdo no

sono e vigilia e na alimentacdo e questdes emocionais como aumento do estresse e ansiedade,



também interferem no desenvolvimento académico do estudante de medicina, além de
também comprometer a qualidade de vida deste estudante (UMEZU, CONTARINI,
HERCULIAN, RODRIGUES, 2020, no prelo).

Associado a isso, segundo Bassols et al. (2008, p. 154), dentre os efeitos deletérios da
educacdo da area da saude, sdo referidos na literatura exagero no consumo de alcool e drogas,
dificuldades de relacionamento interpessoal, depressdo, ansiedade, tentativas de suicidio e,
até mesmo, suicidio.

Assim, diante destes fatores, atrelados a um cotidiano agitado e estressante, a necessidade
de se ter habitos saudaveis de vida tem sido difundida como uma maneira de defrontar os
maleficios ocasionados a salude. Dentre eles, a atividade fisica periddica e controlada, tem
mostrado beneficios tais como: a diminuigdo da ansiedade, estresse e depressdo; melhoras no
temperamento e do bem-estar fisico e psicologico; melhor desempenho orgéanico integral;
maior produtividade no oficio; elevagdo da disposicao fisica e mental (SAMULSKI; NOCE,
2000, p. 6).

Segundo Alves e Baptista (2006, p.10), a atividade fisica elaborada e executada de
maneira adequada possui um efeito positivo nas emog6es em ambos 0s sexos e em todas as
idades, em suma, buscaremos identificar neste trabalho, como a préatica de exercicios fisicos
é uma alternativa saudavel para reduzir o estresse presente nos estudantes de medicina e de

enfermagem.

2. Objetivo:
Comparar se 0s alunos de enfermagem e medicina tem utilizado da execucao de préaticas

esportivas para melhorar a qualidade de vida, principalmente nos Gltimos anos de graduacéo.

3. Metodologia:

O publico alvo deste trabalho foram os estudantes matriculados na Fundacéo Educacional
do Municipio de Assis (FEMA); de ambos 0s sexos; a partir de 18 anos de idade;
frequentadores da 92 a 122 etapa do curso de medicina e 72 a 102 etapa do curso de enfermagem;
que consentiram participar da pesquisa através do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Foram respeitados os aspectos éticos e legais, através da autorizacdo do Comité de Etica
em Pesquisa (CEP), cujo nimero do parecer é 4.881.720; da assinatura do TCLE e do sigilo

dos pesquisadores, diante dos resultados obtidos. Bem como, foram solicitados ao



coordenador do curso de medicina, ao coordenador do curso de enfermagem e ao diretor do
IMESA da FEMA, autorizagdes para a execucao e o desenvolvimento do trabalho.

Portanto, trata-se de um estudo de carater transversal, do tipo exploratorio e descritivo,
utilizando-se da metodologia quantitativa, a qual conta com a aplicagdo de questionario para
o levantamento dos dados da pesquisa (BIBLIOTECA VIRTUAL EM SAUDE, 2018, p. 3-
5).

Devido a pandemia e respeitando o distanciamento social, a coleta de dados foi realizada
no meio digital, sendo o questionério elaborado e preenchido via formulario GOOGLE
FORMS. Importante ressaltar, que devido a pandemia, os alunos do curso de enfermagem
estavam em atividade on-line, desta forma o contato foi realizado virtualmente através da
plataforma TEAMS.

Assim, para que a coleta de dados acontecesse, 0s assistentes de pesquisa fizeram contato
prévio com as coordenac¢des do curso de medicina e de enfermagem, solicitando os dias e
horarios das aulas do publico alvo deste projeto, além de pedir as coordenacdes que
avisassem os docentes sobre a realizagdo da pesquisa. Além disso, foi requisitado uma
autorizagcdo de 15 minutos do inicio da aula de um dia e horario antecipadamente
determinados e previamente combinado com a coordenacéo e docente do dia, com a intencao
de permitir aos assistentes de pesquisa a entrada na sala de aula fisica ou virtual
correspondente ao publico alvo, sendo o projeto elucidado aos provaveis participantes do
curso de medicina e de enfermagem, sendo o convite feito para preenchimento do
questionario. Os participantes que aceitaram participar, forneceram seus contatos telefonicos
para envio imediato do arquivo elaborado pela plataforma Google. Cabe ressaltar que o
contato com os alunos da enfermagem na sala de aula virtual foi gravado em video, atraves
da plataforma Teams para comprovacéo, tendo em vista a Lei Geral de Protecéo de Dados.

Neste arquivo, enviado via WhatsApp aos participantes da pesquisa, consta o TCLE e o
questionario da pesquisa (APENDICE A). Ao aceitarem o TCLE, ao final foram direcionados
ao questionario através de um link.

O questionario foi baseado em modelos previamente existentes, na literatura, tais como:
“Inventdrio de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp” de 2005, “Questionario de Saude
Geral (QSG-12) ” e “Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) ” de 1998. Para
isso, algumas questbes foram isoladas e outras adaptadas ao estudo em questdo, totalizando

onze questdes fechadas (APENDICE B) sendo elas referentes ao: desempenho e vivéncia do



aluno diante do curso de medicina e de enfermagem; relacionada a pratica de atividades
fisicas e as possiveis melhoras nesses sinais e sintomas.

Assim, a coleta de dados teve inicio no dia 16 de agosto, sendo esse momento reservado
a aplicacdo dos questionarios de ambos os cursos, com finalizagdo no dia 01 de setembro.

Com base na coleta de dados, os participantes da pesquisa de ambos 0s cursos foram
separados em trés grupos, sendo eles: um grupo praticante de atividade fisica; um segundo
grupo que ja praticou e o terceiro grupo composto por alunos que nunca praticaram. Feito
isso, os dados foram analisados, compreendendo a quantidade de alunos praticantes de
atividade fisica e, dentre esses, se ha relacdo de melhora dos possiveis sinais e sintomas
descritos pelos mesmos, beneficios no desempenho do aprendizado e relaxamento do
organismo.

Os dados foram analisados através da metodologia quantitativa e tabulados através do
programa Excel, gerando um panorama de como os estudantes de medicina veem a relacéo

da atividade fisica e o estresse.

4. Resultados:

A partir da coleta de dados e dos resultados obtidos, de um total de 145 alunos convidados
a participar, sendo 95 do curso de medicina e 40 do curso de enfermagem, foram analisadas
respostas de 88 participantes.

Foi avaliado, primeiramente, quanto a frequéncia da préatica ou ndo de atividade fisica.
Destes, aproximadamente, 48,9% (43) praticam regularmente atividade fisica, 45,5% (40)

praticavam e hoje ndo praticam mais, e 5,7% (5) nunca praticaram (Grafico 1).

Gréfico 1 — Respostas dos entrevistados, em relacdo as suas vivéncias com a pratica de

esportes.
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Um dado importante identificado na pesquisa, foi que 98,9% (87) dos entrevistados,
afirmaram que o curso colabora com o aumento de pelo menos uma das situagdes estressantes
descritas no questionario, sendo as principais: estresse e nervosismo; preocupacgao excessiva;
ansiedade; mudancas de humor; disturbio do sono; e cobranga excessiva.

Partindo do principio do estresse ocasionado pelo curso, abordou-se a relagdo ao uso de
drogas ilicitas como forma de aliviar as situa¢fes vivenciadas durante a graduacéo. Quando
questionados, 7,1% (4) do total responderam que sim, sendo 100% estudantes de medicina,
demonstrado no grafico 2.

Grafico 2 - Respostas dos entrevistados, quando questionados sobre o uso de drogas

ilicitas como forma de alivio de estresse.

Por fim, identificou-se que a atividade fisica traz beneficios, pois 87,5% (77) dos
entrevistados responderam que a pratica do exercicio fisico melhorou o desempenho no
aprendizado, e 94,4% (84) afirmaram que pode haver relaxamento do organismo diante dos

sintomas de estresse.

5. Discussao:

Diante dos resultados apresentados e visando compreender melhor o grupo de alunos que
sdo ex-praticantes e aqueles que nunca desempenharam qualquer esporte, que sdo 51%, do
nosso estudo, identificou-se a partir de Oliveira et al (2014), que existem alguns fatores
descritos como dificuldades para execucdo de atividade fisica, como: disturbios relacionados
a salde, a falta de tempo, a de interesse, a de oportunidade, a de condicdo financeira e a de
lugar apropriado (OLIVEIRA et al., 2014, p. 74).

Sob esta 6tica, o curso de medicina, em especial, possui um grande volume de estudo

associado a uma extensa carga horéria, havendo uma certa exigéncia e dedicagdo dos



estudantes, e ndo havendo tempo disponivel para dedicacdo a outros afazeres, como esporte
(OLMO; FERREIRA; PRADO, 2012, p. 157).

Adiciona-se a isso, 0 fato de muitos estudantes de enfermagem terem que conciliar o
trabalho em um periodo e o estudo em outro. E a partir dessa falta de tempo para descanso,
que eles ficam fatigados e, assim, eles ndo tem vontade de praticar exercicio fisico, bem como,
em razéo do pouco tempo disponivel, adotam habitos alimentares inadequados (FONTANA;
BRIGO, 2012, p. 131).

Um dado importante foi que 98,9% (87) de todos os entrevistados afirmaram que o curso
colabora com o aumento de pelo menos uma das situagOes estressantes, descritas no
questionario. O que se sabe é que ha periodos de maior estresse que variam ao longo do curso
de medicina, conforme Guimarées (2005, p. 71), em um estudo realizado na Faculdade de
Medicina de Marilia-SP, sendo detectado uma quantidade significativa de estresse que se
mantém do segundo ano até o final da graduac@o. Também, sabe-se que ha maior prevaléncia
de estresse entre as mulheres no curso de enfermagem, realgando a evidéncia da maior
quantidade de individuos do sexo feminino nessa graduagé&o.

Conforme Cestari (2017, p. 194-195), em um estudo analitico realizado no curso de
enfermagem de uma instituicdo de ensino superior privada, localizada em Fortaleza-CE,
demonstrou um indice de estresse principalmente entre as pessoas do sexo feminino, de 18 a
25 anos, sem companheiros, sem filhos, sem atividade remunerada e no ultimo ano do curso
de enfermagem.

Foi observado nos resultados que quatro (4) estudantes de todos os entrevistados
afirmaram como opcao o uso de drogas ilicitas para alivio do estresse, sendo esses 4 (100%)
estudantes de medicina. Uma possivel explicacao para isso € o fato de uma significativa parte
dos individuos que cursam medicina estarem passando pela transicao da adolescéncia para a
fase adulta, associado a imaturidade do estudante universitario, fazendo com que os jovens
alunos tenham o estresse realcado (BASSOLS, 2008, p. 154) (OLMO; FERREIRA; PRADO,
2012, p. 157). E de concordancia com Bassols et. al. (2008, p. 154), que nessas pessoas,
muitas vezes, a associacdo do estresse junto a insatisfacdo, leva ao surgimento de efeitos
deletérios da educacdo médica, como o uso abusivo de alcool e outras drogas, depressdo,
ansiedade e suicidio.

Entretanto, de forma positiva, 87,5% (77) dos entrevistados responderam que a prética
do exercicio fisico melhorou o desempenho no aprendizado. Entende-se que a fungéo

cognitiva depende de algumas condigdes, como atencdo, memoria, raciocinio, pensamento e



juizo (BERTIN, 2016, p. 8). Conforme Lowen (1982), durante o exercicio vigoroso, a
hipofise aumenta a producdo de um opiaceo denominado B-endorfina, acarretando um
aumento de sua concentragdo serica. 1sso corrobora com Alves e Baptista (2006) que também
afirmam que com o aumento das endorfinas circulantes durante e apds o exercicio, pode
haver sentimentos de euforia, reducdo da ansiedade, tensdo, raiva e confusdo mental.

Como complementacdo, Van Praag (2009) afirma que a atividade fisica pode reduzir a
perda da memoria no decorrer da vida, pois permite uma maior funcdo dos
neurotransmissores, neurotrofinas e vascularizagdo. Por consequéncia, essa maior atividade
cria e fortifica todas as conexdes neuronais, havendo um destaque ao hipocampo, regido do
cérebro fundamental ao cargo de consolidagdo e armazenamento de informagdes (BERTIN,
2016, p. 8).

6. Concluséo:

Foi possivel identificar, através de elogios feitos pelos entrevistados, uma positiva
aceitacdo ao responder o questionario, visto que foi reconhecido por eles que o estresse
psicologico em estudantes de medicina e enfermagem esta presente em suas vidas, sendo
algo relevante a se tratar em trabalhos cientificos. Bem como, obtivemos sucesso em difundir
0 conceito aos participantes de que a atividade fisica € extremamente benéfica a eles.

Desta forma, concluiu-se, que a maior parte dos entrevistados concordam que a atividade
fisica € benéfica ao organismo, principalmente aos estudos, quando praticado de forma e
intensidade correta.

Ainda assim, importante salientar que apesar das limitacGes deste estudo, esperamos que
este traga beneficios a sociedade, em especial, a académica, e sirva de base para outras

pesquisas, em areas como a saude do estudante, principalmente, a do curso de medicina.
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8. Apéndices:
APENDICE A:

B APRATICA DE EXERCICIOS FISICOS E O ESTRESSE PSICOLOGICO: UME [0 ¥r

A PRATICA DE EXERCICIOS FISICOSE O
ESTRESSE PSICOLOGICO: UM ESTUDO
COM ESTUDANTES DE MEDICINA E
ENFERMAGEM

ola.
Més. Leonardo L.

2 & Claudia .S Silva. do segundo
ds FEMA, estamos i iciaga (PIC) com o

titulo "A PRATICA
MEDICINA E ENFERMAGEM'.

conclusdes do estudo.

Diante disso, gostariames de contar com sua participagio.

“préxima’. vach terd
Escl

E-mail *

E-mail vilido

B A PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS E O ESTRESSE PSICOLOGICO: UME [ ¥

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E
ESCLARECIDO

auisa: % PRATICA DE EXER
ESTUDANTES DE MEDICINA E ENFERMAGEM-
- Leonardo Luz Contrini =

Sitva.

Aparacida de Camargo Bittencourt,

1. Natureza d

: .
estresse nos Gtimos anos de graduagdo.

2. Parti s ou
igual s i striculsd: H i i e
12 S iram participar da

. : y o y

3.

(%) St(z) tem lierda de se recusar & paricipar & ainda Se reCuSar & coNtinuaT participando em quaiquer
i jser poders pedis mais informagd

Pesquisz,

Pt P . b

. i . e . oni
elzborsos & presnchidos via formulrio GOOGLE FORMS, bem como o Termo d Consentimento Livs &
tond 4 i na literatura, tais como:

a APRATICA DE EXERCICIOS FISICOS E O ESTRESSE PSICOLOGICO: UME [ ¥

QUESTIONARIO

Descrigio (opcional)

-
) Sou estudante docurso de medicina

) Sou estudante do curso de enfermagem

2- Sobre vocé, responda: ©

 rasotspere

() Jfiz esporte, ndo fago mais.

) Nunea fiz esporte




APENDICE B:

1- () Sou estudante do curso de medicina ( ) Sou estudante do curso de enfermagem
2- () Faco esporte ( ) Ja fiz esporte, ndo faco mais ( ) Nunca fiz esporte

3- Em algum momento da sua vida, antes de ingressar na faculdade, ja teve ou tem depressao
efou ansiedade?
() SIM ( ) NAO

4- Vocé, enquanto estudante, identifica-se durante o semestre em alguma(s) das situacbes
descritas abaixo? Se sim, assinale-a(s). (fonte: baseado no Inventario de Sintomas de Stress
para Adultos de Lipp - 2005)

() estresse e nervosismo;

() tens@o muscular (exemplo: aperto na mandibula, dor na nuca ou dor nas
costas),

() problemas dermatolégicos;

() taquicardia (corac&o batendo acelerado);

() respiracao ofegante;

() diminuicéo da libido;

() tontura;

() formigamento nas extremidades (pés e méos);

() mudancas de humor;

() apatia (sentir-se indiferente ou sem emocéo);

() irritac&o excessiva;

() sensibilidade emotiva (emocionar-se por qualquer coisa);
() dores de cabeca;

() azia, sem causa aparente;

() diarréia passageira;

() mudanca de apetite;

() cansaco ao levantar,

() sensacdo de desgaste fisico,

() disturbio do sono (exemplo: dorme demais ou de menos)
() esquecimento de coisas corriqueiras,

() dificuldade em se concentrar,

() pensamento constante sobre um unico assunto;

() insatisfacéo;

{_) cobranca excessiva;

{ ) isolamento social;

{ ) incompeténcia, no sentido de que nao conseguiria assumir todas as tarefas
da faculdade;

5- O curso colabora com o aumento de uma dessas situacbes ou sinais/sintomas ja
assinalados acima?

() SIMm ( Y NAO
6- Vocé acha que a pratica regular de exercicios fisicos pode prevenir as situactes assinaladas

na questdo 37
() SIM ( yNAO

7- Vocé ja procurou ajuda de profissionais para tratar as situactes assinaladas na questao 37
() SIM { yNAO

8- Vocé faz uso de alguma substancia/alimento com a finalidade de aliviar as situactes
assinaladas na questido 3?7
L) SIMm ( YNAO

Se sim, quais:
() alcool
() nicotina
() drogas ilicitas
() medicamentos
() chocolate
{ Ycha
outro:

9- Vocé faz uso de algum estimulante a fim de ter mais energias/ ficar acordado?
() SIM ( yNAO

Se sim, quais:
{ ) café
{ ) refrigerante de cola
() cha
() guarana em po
() energético
() drogas ilicitas
() medicamentos
outro:

10- Vocé acha que a pratica regular de exercicios fisicos pode relaxar seu organismo?
() SIM ( yNAO

11- Vocé acha que a pratica de exercicio fisico melhora o seu desempenho no aprendizado?
) SIM ( YNAO
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