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- Trazer orientagbes ao > A vida académica é uma pratica que integra | ANDREWS, S. Stress a seu favor: e Computador Observar se o

publico académico sobre o
fator do estresse no cotidiano
e ao longo da vida de
dedicacdo aos estudos. E
como a atividade fisica pode
contribuir para uma melhora
da qualidade de vida e salde
mental do corpo,
equilibrando fatores
significativos para a
prevencdo de  possiveis
doencas ao longo de uma
vida dedicada a pratica do
conhecimento e
aprendizagem.

a vida de inimeros cidadaos, e configura-se
em um periodo de vivéncias pessoais e
coletivas significativas, onde se faz
fundamental a existéncia de caracteristicas
como responsabilidade e socializagdo. Esta
etapa é algada por circunstancias variadas -
como o afastamento do meio familiar,
conflitos, decisBes, escolhas e atitudes - que
podem vir a intervir no percurso de vida
deste individuo.

» Assim como em todo momento da vida que

demanda  concentragdo, esforco e
aprendizado achamo-nos vulneraveis a
emocBes que refletem em fraqueza,
desanimo, depressdo, ansiedade ou ainda
em situacGes mais vulneraveis como no uso
de substdncias e doengas. A vida
universitaria promove a reflexdo acerca da
importancia que uma formagdo académica
tem aos olhos da familia do discente e para
a sociedade.

» Costa (2016) define as vidas académicas
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discente buscou
coeréncia e
fundamentacéo
tedrica sobre
suas pesquisas,
assim como o
tema proposto
para divulgacéo.

Analisar 0
conteddo a ser
proposto  pelo
discente em
estagio
probatério
curricular.

Realizar as
possiveis

correcbes para
no final
chegarmos a
uma satisfacdo
do publico alvo.
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como uma das melhores e mais marcantes
etapas de vida regulada por um processo de
transicdo e adaptacdo de maior liberdade,
responsabilidade na tomada de decisdes e
promogdo de relagcbes interpessoais.
Contudo, esta época também é marcada por
um conjunto de exigéncias e necessidade de
desenvolvimento de recursos que permitam
fazer face as dificuldades resultantes.

> Para Andrews (2003), o estresse € um dos
elementos que pode interferir no equilibrio
de varias funcbes e composicOes quimicas
que ocorrem no corpo, como, por exemplo,
temperatura, pressao sanguinea, pulso, taxa
de aclcar no sangue, podendo afetar
consequentemente sua qualidade de vida.
Havendo imposicdo para necessidade de
adaptacbes a transformacbes, 0 corpo
devera corresponder de alguma maneira, e,
a esta resposta do corpo, denomina-se
estresse.

» Ai viemos a nos questionar como a
atividade fisica pode contribuir para a
melhora de todo este quadro clinico
apresentado ao longo desta descri¢éo?

» O exercicio regular tem se mostrado uma
ferramenta poderosa na melhoria da
qualidade de vida, no controle do humor e
de suas doengas (depressdo e ansiedade), na
reducdo do estresse psicologico e na
modulagéo da percepcéo da dor.

» O exercicio modula a estrutura e funcdo do
cérebro para estimular um fendtipo




neurolégico mais saudavel. Assim como
desenvolve o papel na melhoria de
diferentes  habilidades  neurocognitivas
como memoria e aprendizagem,
concentragao, controle inibitorio,
flexibilidade cognitiva e processamento de
informacéo.

Busque por atividades ao ar livre ou aquelas
que vocé geralmente sempre teve a vontade
de realizar, mais por ma administracdo do
seu tempo ou motivacdo, sempre a deixou
no esquecimento. Lembrando que devemos
iniciar toda e qualquer atividade fisica de
forma moderada sem extrapolar os limites
do seu condicionamento fisico, ja que vocé
pode estar muito tempo sem dar estimulos
ao seu sistema musculoesquelético e
corporeo.

POR TANTO NAO SEJA REFEM DA
SUA PROPRIA MENTE OU DOS SEUS
PROBLEMAS, PRATIQUE
ATIVIDADE FIISCA, SUA
QUALIDADE DE VIDA E SAUDE
MENTAL LHE NAO TEM PRECO.
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