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Resumo

Trata-se de um relato de experiéncia acerca de atividades do projeto de extensdo “Promogao
da satde mental e qualidade do sono entre estudantes universitarios, em tempo de pandemia
da COVID-19” realizado por um grupo de professoras e uma monitora do curso de
enfermagem de uma universidade publica da regido sudoeste da Bahia, Brasil. O objetivo
deste relato € apresentar a experiéncia de um grupo de professores universitarios e uma
monitora na construgdo, implementacdo e consolidacdo de um projeto de extensdo sobre a
salde mental e qualidade do sono, em tempos de pandemia da COVID-19, entre alunos de
graduacdo. Os temas abordados foram o distanciamento fisico e o padrdo de sono no periodo
da pandemia. Nesse sentido, os alunos relataram suas vivéncias e seus sentimentos diante de
tal situagdo que assolou o Brasil e 0 mundo, como mudanca de rotina, alteracdes do sono,
desanimo para realizar atividades, falta do ambiente académico e dos colegas, questdes
relacionadas ao produtivismo, receio pelos familiares grupo de risco, dentre outros. Por meio
das falas e escuta cuidadosa, percebeu-se que é fundamental tais atividades para o cuidado
relacionado a saude mental dos estudantes universitarios, o que repercute positivamente
também para saude fisica.

Palavras-chave: Saude mental; Sono; Estilo de vida; Estudantes; Pandemia; Covid-19.

Abstract
This is an experience report about activities of an extension project "Promoting mental health

and sleep quality among college students during the pandemic time of COVID-19" performed
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by a group teacher of the and monitors of the nursing course at a public university of the
southwestern region of Bahia, Brazil. The purpose of this report is to present the experience
of a group of university professors and a monitor in the construction, implementation and
consolidation of an extension project on mental health and sleep quality, in times of the
COVID-19 pandemic, among undergraduate students. The topics covered were physical
distance and sleep patterns during the pandemic period. In this sense, students reported their
experiences and feelings in the face of such a situation that plagued Brazil and
the world, as aroutine change, changes in sleep, willing to carry out activities, lack of
academic environment and colleagues, quutions related to productivism, reection by family
members at risk, among others. Through speeches and careful listening, it was realized that
such activities are essential for care related to the mental health of university students, which
also has a positive impact on physical health.

Keywords: Mental health; Sleep; Style of life; Students; Pandemic; Covid-19.

Resumen

Es la experiencia en el informe sobre las actividades del proyecto de extension "promocién de
la salud mental, y calidad del suefio entre los estudiantes universitarios en tiempos de
pandemia de COVID-19" realizado por un grupo de profesores de la y monitores del curso de
enfermeria en una universidad pablica de la region suroeste de Bahia, Brasil. El propdsito de
este informe es presentar la experiencia de un grupo de profesores universitarios y un monitor
en la construccidn, implementacion y consolidacion de un proyecto de extension sobre salud
mental y calidad del suefio, en tiempos de la pandemia COVID-19, entre estudiantes de
pregrado. Los temas tratados fueron la distancia fisica y los patrones de suefio durante el
periodo pandémico. En este sentido, los estudiantes informaron de sus experiencias y
sentimientos en la cara de esta situacion que afectd a Brasil y el mundo, como un cambio de
rutina, cambios en el suefio, deseoso de llevar a cabo actividades, carecen del medio ambiente
y colegas académicos, quuciones relacionadas con el productivismo, la reflexion de familiares
en riesgo, entre otros. Através de los discursos y la escucha atenta, se percatd que este tipo de
actividades son fundamentales para el cuidado relacionado con la salud mental de los
estudiantes universitarios, lo que también tiene un impacto positivo en la salud fisica.
Palabras clave: Salud mental; Dormir; Estilo de vida; Estudiantes; Pandemia; Covid-19.
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1. Introducgéo

A pandemia da COVID-19 provocou varias alteragdes na vida das pessoas e,
consequentemente, no seu cotidiano. O distanciamento fisico e afastamento de atividades
comuns realizadas diariamente podem ser citadas como as maiores mudangas constatadas
neste periodo, por grande parcela da populacdo mundial. Com os estudantes universitarios ndo
foi diferente, pois eles repentinamente passaram a viver afastados de suas atividades
académicas presenciais, bem como do convivio didrio com colegas, professores, comunidade
universitaria e externa a ela, em que mantinham o convivio por meio de seus projetos de
extensdo, pesquisa de campo, estagio, dentre outras atividades. Acrescido a esses fatores, 0s
estudantes tiveram um aspecto significativo dos seus projetos de vida pausado: a formacao
académica/profissional.

Destarte, entende-se que 0 ensino nunca mais voltard a ser o que era antes, pois
docentes e discentes estdo descobrindo um novo mundo de possibilidades, libertando-se
assim, das paredes da sala de aula. Os professores estdo vivenciando novas formas de ensinar,
novas ferramentas de avaliacdo, e os discentes entendendo que precisam de organizacao,
dedicacdo e planejamento para aprender no mundo digital, que € um universo ja conhecido
por eles, mas ainda ndo tdo utilizado para esse fim. A crise da pandemia por coronavirus tera
efeitos perenes sobre a forma de ensinar e aprender. O isolamento esta criando novos habitos
e comportamentos, tanto nas familias, quanto nas instituicbes de ensino, que estdo revendo
uma serie de processos, estruturas e metodologias. A sociedade académica esta aprendendo a
lidar com a imprevisibilidade exigida por novas formas de trabalho em que as pessoas,
mesmo distantes, podem unir esforcos em prol de um bem maior (Cunha, 2020).

Os esforcos para conter a disseminacdo da COVID-19 impuseram o distanciamento
fisico imprevisivel e comumente mandatorio em varios paises, fazendo com que as pessoas
evitassem seus grupos de contato social. Essas medidas fundamentais e necessarias,
provavelmente terdo um efeito substancial, ndo apenas na economia e na sociedade, mas
também na saude mental, no estilo de vida e no bem-estar dos individuos. Nesse sentido, é
possivel que os efeitos dessa privagdo da aproximacao fisica entre as pessoas, estenda-se para
além do periodo de pandemia da doenca, podendo afetar a populacdo futuramente (Orben,
Tomova & Blakemore, 2020).

O afastamento social pode trazer danos a saude mental e fisica, ocasionando efeitos
significantes ao estilo de vida, pois a interagdo com outras pessoas é indispensavel ao ser

humano, comparada ao consumo de alimentos e ao sono, que sdo necessidades basicas para a
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sua sobrevivéncia. A falta de contato com outras pessoas esta associada a profundas
consequéncias negativas relacionadas a salde e, a longo prazo, pode levar até a mortalidade
(Baumeister & Leary, 1995). O isolamento social possui impactos que vao além do estresse,
pois as consequéncias da privacdo do contato com outras pessoas podem suprimir 0S
estimulos fundamentais do desenvolvimento cerebral (Hall, 1998).

Assim, os efeitos negativos do distanciamento fisico e a privacdo social podem ser
mais intensos entre os estudantes universitarios, considerando que a maioria deles encontra-se
na fase da adolescéncia e juventude (Tropia et al., 2019). A adolescéncia, particularmente,
representa um periodo delicado para o desenvolvimento, e a interacdo social é fundamental
nesta fase (Blakemore & Mills, 2014).

Contudo, evidencia-se varias formas de contato social, como, por exemplo, o virtual,
através da internet, que é uma alternativa de aproximacao entre as pessoas. Nesta perspectiva,
pensou-se em desenvolver um projeto de intervencdo dedicado a satide mental e qualidade do
sono entre académicos de graduacgdo, que proporcionasse 0 reencontro entre colegas de curso
e professores da universidade, por meio de plataformas digitais. Assim, o objetivo deste relato
¢ apresentar a experiéncia de um grupo de professores universitarios e uma monitora na
construcdo, implementacgéo e consolidacdo de um projeto de intervencao sobre a saide mental
e qualidade do sono, em tempos de pandemia da COVID-19, entre alunos de graduacao de

uma universidade publica do Estado da Bahia.

2. Metodologia

Trata-se de um estudo descritivo, de abordagem qualitativa que descreve a experiéncia
de professores universitarios e uma aluna de graduacdo do curso de enfermagem em um
projeto de extensdo, realizado no periodo entre maio e agosto do ano de 2020. O projeto de
extensdo teve como objetivo promover a salde mental e qualidade do sono entre estudantes
universitarios de uma universidade publica na Bahia. A natureza qualitativa deste estudo diz
respeito a impressdes de pesquisadores sobre relatos coletados em um dado momento, pois
segundo Pereira, Shitsuka, Parreira & Shitsuka (2018, p.67) “o significado que as pessoas dao
as coisas e a sua vida sdo focos de atencdo para o pesquisador e, a andlise de dados e
informacdes tende a seguir um processo indutivo”.

Os participantes das atividades de extensdo foram alunos de graduacdo de uma
universidade puablica do estado da Bahia que faziam parte dos cursos de Enfermagem,

Pedagogia, Educacdo fisica ou Administragdo. O projeto seguiu as recomendacfes da
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Organizacdo Mundial da Saude (OMS), Ministério da Saude (MS) e Secretaria de Saude do
Estado da Bahia (SESAB), obedecendo o distanciamento social com a promocdo de suas
atividades por meio de plataformas digitais. E importante ressaltar que a universidade em que
foi desenvolvido o presente projeto, no periodo de realizacao deste, ainda ndo havia iniciado
as aulas de forma remota/online. Assim, nesse periodo, os alunos ndo tinham momentos de
reunides com professores.

Com a popularizacdo do acesso a internet, as plataformas digitais, tornaram-se as
principais ferramentas com grande numero de usuarios. Com a ocorréncia da pandemia o
acesso a esses meios, tornaram-se ainda mais frequentes em tempos de isolamento social
(Xavier, 2020). Sabendo-se da popularizagdo ao acesso a internet entre os académicos, as
plataformas digitais foram os principais meios que subsidiaram a realizacao das atividades do
projeto de forma remota. A plataforma Microsoft Teams foi a utilizada para os encontros
virtuais do projeto, com os estudantes e, em cada encontro, participaram uma média de 15
alunos.

As “rodas” de conversas online somaram um total de 7 encontros, realizados com
quatro turmas do curso de Enfermagem, uma turma do curso de Pedagogia, uma do curso
Educacdo Fisica e outra do curso de Administragdo. Os encontros ocorreram quinzenalmente
no horério das 20 horas, e tinha uma média de duracdo de uma hora e meia, cada encontro. As
turmas eram convidadas antecipadamente a participarem. O link de acesso a essas “rodas” de
conversas era enviado para os estudantes através de e-mail. Além dos convites serem
encaminhados individualmente a cada aluno pelo endereco eletrénico, esses também eram
amplamente divulgados em uma rede social do projeto. Ao chegar o dia do encontro marcado
o link de acesso era novamente encaminhado ao grupo de WhatsApp da turma, com o objetivo
de facilitar o acesso e garantir que todos tivessem conhecimento desse encontro, pois €
perceptivel que esse € o0 meio mais frequente de comunicacéo utilizados pelos estudantes.

O referido projeto de extensdo faz parte de um programa na universidade que
desenvolve, inclusive, projetos de pesquisa. Nesse sentido, este estudo também faz parte de
um projeto de pesquisa sobre estilo de vida de universitarios em tempos de COVID-19, o
qual foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da universidade e recebeu parecer
favoravel ao seu desenvolvimento cujo numero de Certificado de Apresentacdo de Apreciagdo
Etica (CAAE) é: 65345717.6.0000.0057 e numero de parecer: 4.141.524. No entanto, por se
tratar de um relato de experiéncia, ndo houve a aplicacdo do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Além disso, ndo serd divulgado nenhum dado que possibilite identificar os

alunos participantes, respeitando o preconizado pela Resolugcdo 466/1212 do Conselho
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Nacional de Etica em Pesquisa (Brasil, 2012).

3. Resultados e Discussao

3.1 Descrigdo da experiéncia: momento de pandemia pela COVID-19

A proposta teve o intuito de ampliar os vinculos com o publico discente, evitar um
isolamento social ainda maior do que o existente, neste periodo e, assim, promover a salude
mental e qualidade do sono, reduzir o risco de sofrimento nessa area, bem como o
agravamento de transtornos mentais, como ansiedade e depressdo. Tal projeto foi idealizado
por professoras do curso de graduacdo em Enfermagem e concorreu a um edital interno da
propria universidade, que tinha como finalidade financiar projetos de extensdo que
apresentassem propostas de acdo relacionadas a COVID-19. Assim, o projeto foi aprovado
sendo contemplado com uma bolsa de monitoria através da Pré Reitoria de Extenséo
(PROEX) da universidade, em que os alunos interessados deveriam passar por um processo
seletivo, o qual se deu por meio de analise de curriculo, carta de intencdo e documentos
pessoais.

A universidade preparou um barema para orientar a avaliagdo do processo seletivo. O
ponto de corte era a nota cinco e o aluno aprovado seria 0 de maior pontuagdo. A monitora
selecionada foi uma estudante de graduagdo do curso de enfermagem que, apo6s a
homologagéo do resultado final, foi orientada quanto aos encaminhamentos de assinatura de
contrato e inicio do projeto.

As professoras responsaveis pelo projeto realizavam reunides periddicas com a
finalidade de avaliar e programar as proximas atividades a serem desenvolvidas. A
coordenacgdo do projeto promovia reunides didrias com a monitora para programacéo das
postagens nas redes sociais e as atividades com os alunos, que eram denominadas de “Roda”
de conversa online. Para cada “roda”, apés a escolha da turma participante, eram solicitados
os e-mails dos alunos aos respectivos colegiados dos cursos para que fossem enviados 0s
convites com o link da reunido, onde constava dia, data e a plataforma especifica para a
atividade. O convite tinha a seguinte descrigdo: “Vocé esta sendo convidado para participar de
uma "roda" de conversa online do projeto: Promocdo da Saude mental e qualidade do sono
entre académicos da universidade, em tempos de pandemia. Esperamos que seja um momento
agradavel de reencontro entre colegas, professores do campus, além de um bate-papo

descontraido, no momento em que ndo podemos nos encontrar presencialmente. Aguardamos,
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com carinho e cuidado, a sua participagao”.

A “Roda” de conversa online seguia um roteiro especifico e cada professora integrante
do projeto se responsabilizava por um momento. Inicialmente, a monitora recebia 0s
participantes da “roda” com uma musica instrumental ao fundo e lhes dava as boas vindas. O
primeiro momento era o de apresentacdo do projeto e de seus componentes. Em seguida era
feita a leitura das regras da atividade, que consistiam em: respeitar quem esta falando; fazer
siléncio para escuta-lo; cuidar para ndo dar aconselhamento, discursar ou dar sermdes e
preservar o sigilo.

Ap0s a leitura das regras da “roda”, seguia-se com uma dinamica de apresentacao, em
que o participante falava o seu nome, cidade de residéncia, explicava como estava a situacao
da pandemia da COVID-19 em sua cidade e citava uma palavra gque, para ele, representasse
esse momento. Logo apoOs a fala de cada um, a professora responsavel pelo momento
solicitava do aluno a indicacdo do proximo colega a falar. Esse momento de falas e escuta era
muito importante para instrumentalizar a discussao posterior. Apos esse momento, algumas
professoras conduziam a etapa seguinte por meio de duas perguntas disparadoras, a saber:
Como é estar em distanciamento fisico em tempos de pandemia? Como esta a qualidade do
seu sono?

Considera-se essa parte do roteiro a principal da atividade, pois essa era a
oportunidade de ouvir os alunos falarem como estavam vivenciando a pandemia da COVID-
19, seus sentimentos em relacdo a situacdo e como tudo isso afetava ou ndo o sono. Nesse
momento, era solicitada a fala de quem preferisse comecar e depois indicava um colega a
falar, caso o participante ndo se sentisse a vontade para conversar, era respeitada a sua decisao
de apenas ouvir. Apds a resposta de cada participante a pergunta desta etapa, a professora
mediadora fazia comentarios sobre a fala do aluno, respeitando as regras da atividade, como
supracitado. As professoras responsaveis por esse momento ouviam o0s alunos atentamente,
para assim poderem explanar a respeito. Dessa forma, acontecia um bate-papo entre o
participante da vez e as professoras.

A partir das falas dos estudantes foi possivel identificar alteracGes na rotina, fato que
ja era de se esperar devido as mudangas decorrentes da pandemia. Observou-se, sobretudo,
um destaque para dificuldades em realizar tarefas do cotidiano, que estavam relacionadas ao
desanimo em implementa-las. Foi notdério também o saudosismo do ambiente universitario e
dos colegas.

Entre os relatos que emergiram durante as “rodas” de conversa, o sono foi pontuado

pela maioria dos participantes como algo prejudicado nesse periodo de pandemia. Observou-
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se que os discentes relataram com uma maior frequéncia os impasses em vivenciar a
quarentena devido a auséncia da rotina que possuiam antes da pandemia, na qual incluia o
contato frequente com familiares, amigos e colegas da universidade. Foi notorio também a
predominancia de relatos relacionados ao surgimento de sentimentos como a ansiedade, o
medo, a preocupacdo e a impoténcia devido o isolamento social apresentar-se como uma
situacdo nova e desconhecida. No que tange a qualidade de sono a auséncia de uma rotina
diaria e as muitas horas investidas nas midias sociais/digitais foram referidas como
causadoras de uma irregularidade significativa no sono/repouso.

Houve diferentes experiéncias relacionadas ao sono percebidas nas falas, de modo que
enquanto alguns referiram dormir bem, com um bom padréo de sono, com o qual conseguiam
descansar, outros relataram disturbios como insdnia, pesadelos, excessos do sono e, até
mesmo, paralisias do sono. Outrossim, alguns relataram ndo perceber mudancas significativas
na qualidade/quantidade do seu sono em relagcéo ao que era antes da pandemia.

Foi perceptivel que a interrupcdo do projeto de vida no ambito da formacéo
profissional desestruturou ndo sé o cotidiano dos estudantes, como também suas expectativas
profissionais. A sensacdo de tempo perdido associada a cobranga por uma rotina produtiva,
por parte dos alunos, foi uma angustia bastante referida. Por outro lado, alguns estudantes
revelaram estratégias de autocuidado durante a pandemia, buscando hébitos saudaveis que a
dindmica da vida académica ndo permitia anteriormente, segundo eles, a exemplo da

alimentacdo, contato familiar, atividade fisica e disposi¢do de tempo para o lazer.

3.2 Contextualizando a experiéncia

A quarentena costuma ser uma experiéncia ndo muito agradavel para aqueles que a
passam, pois, a separacdo de entes queridos, a perda de liberdade, a incerteza sobre o estado
da doenca e o teédio podem, as vezes, criar efeitos dramaticos (Broks et al., 2020). A
pandemia da COVD-19 assolou o Brasil e varios paises do mundo no ano de 2020 e, 0s
esforgos na tentativa de controla-la trazem impactos na salde mental das pessoas, haja vista as
recomendacgdes consistentes para o afastamento fisico. Sendo assim, fica notério o destaque
para a relevancia dos estudos que discutem questfes de saide mental na pandemia da doenca
(McElro, 2020; Woodley, 2020). Nesta perspectiva foi pensada a proposta deste projeto de
intervencao.

Destaca-se que os jovens podem ser particularmente afetados pela privagdo social,

visto que a diminui¢do do contato entre seus pares interfere em seu desenvolvimento pessoal.
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Considerando, por exemplo, a faixa etaria que compreende a adolescéncia, além de mudancas
hormonais e bioldgicas, ocorre profunda transformacéo psicoldgica e social. A interacdo entre
jovens é um processo importante, pois o0 contato com os amigos e colegas é fundamental de
construcdo social. Neste periodo de graduacdo, normalmente 0s jovens passam mais tempo
com os seus colegas do que mesmo com a familia (Lam, McHale & Crouter, 2014).

Diante disso, questdes relacionadas a saide mental vém sendo colocadas em pauta. As
consequéncias resultantes do isolamento social sdo fatores que desencadeiam problemas
relacionados a saude mental. Sentimentos como o estresse, a ansiedade, a soliddo e o medo,
podem resultar em quadros propicios ao desenvolvimento da depressdo. Os excessos de
informacdes alarmantes sobre a pandemia global constituem outro fator ao surgimento de
distdrbios que podem comprometer a salde mental, por isso recomenda-se evitar essas
informacdes.

Os manejos psicoterapéuticos como organizar e manter uma rotina, a boa alimentacéo,
a prética do exercicio fisico e até a resiliéncia frente aos desafios contribuem para o
desenvolvimento de uma boa saide mental e o equilibrio emocional durante os periodos de
pandemia global. Consequentemente com o isolamento social, a interatividade com
familiares, amigos e colegas de escola/trabalho/faculdade passou a ser feita na modalidade
virtual por meio dos recursos tecnoldgicos, substituindo a interacdo social fisica. Visto que
tudo em excesso traz algum prejuizo, a longa permanéncia no uso dessas tecnologias aumenta
significativamente a dependéncia tecnologica. O isolamento/afastamento social potencializa
ainda mais a utilizacdo dos meios tecnoldgicos, certamente um agravante de varios fatores
psicoldgicos (Ribeiro, Souza, Nogueira & Eler, 2020).

Dados de uma pesquisa revelam que situacdes de quarentena e algumas das vivéncias
gue se tem durante esse periodo foram significativamente associadas aos escores de estresse,
ansiedade e depressdo gerando um maior impacto psicolégico durante a pandemia de COVID-
19 (Wang et al., 2020). Sendo assim, o isolamento ou distanciamento social pode trazer
consequéncias graves a saude mental e distdrbios relacionados ao sono.

Inimeros sdo os beneficios proporcionados por um bom descanso durante o sono para
0 organismo das pessoas. As fungdes do sono, especialmente para o desenvolvimento
cognitivo sdo bastante relatadas na literatura nacional e internacional. Nesse sentido, entende-
se que especialmente em tempos de pandemia, o campo da salude mental necessita de maior
atencdo e cuidado. O medo, a ansiedade, o risco de contaminagdo pelo coronavirus, 0
desemprego, 0 isolamento, dentre outros fatores, podem gerar estresse e ansiedade,

r

possibilitando mudangas no estilo de vida dos estudantes. O sono, por exemplo, ¢
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indispensavel para o bom desempenho das fung¢des biolodgicas, incluindo a sauade fisica e
mental. A qualidade do sono pode interferir diretamente nas atividades realizadas no
cotidiano das pessoas. Além disso, também sio atribuidas ao sono fun¢des como a
manutencdo do equilibrio geral do organismo, a consolidagao da memoria e a regulagdo da
temperatura corporal. Estudos na literatura abordam a importancia do sono para 0
desenvolvimento cognitivo especialmente entre universitarios (Becker & Gregory, 2020).

Por outro lado, o afastamento fisico permitiu 0 uso mais frequente de redes sociais
através da internet e, assim, entende-se que esse meio de comunicacao, utilizado de forma
controlada, contribui para o processo de interacdo social entre os jovens estudantes
universitarios. Os professores envolvidos no projeto de intervencdo entenderam que
utilizando as plataformas digitais para promover encontros entre os alunos e professores
poderiam contribuir para o enfrentamento desta situacdo e, por meio da escuta sensivel,
diminuir o estresse e outros problemas relacionados ao estado de saude que, por ventura

possam surgir durante esse periodo.

4. Considerac0es Finais

Apesar do momento desafiador condicionado pela pandemia da COVID-19, que
atingiu de uma forma ou de outra a maioria as pessoas, € possivel que a sociedade tenha
vivenciado novos fatos em sua vida cotidiana. Durante o periodo de isolamento social, na
pandemia da COVID-19, percebe-se também a imersdo da experiéncia coletiva no isolamento
domiciliar de forma diversificada e criativa entre familias, vizinhos e comunidades para
manter o contato social. Acredita-se que essas estratégias sdo fundamentais para o
enfrentamento da pandemia.

A experiéncia vivenciada pelos professores e monitora durante o projeto mostrou uma
realidade de incerteza da volta da normalidade, com relacdo a volta as aulas presenciais € as
diversas possibilidades de aulas online. Nesse sentido, os sentimentos no que diz respeito a
realizacdo da atividade foi gratificante, pois foram constatados muitos relatos de bem-estar
apos a realizacdo das “rodas” de conversa tanto pelos universitarios quanto pelos professores.

As “rodas” de conversa possibilitaram interagdo entre universitarios, universitarios e
professores e entre professores, mostrando-se uma excelente oportunidade de convivéncia
apesar do distanciamento fisico, favorecendo o fortalecimento de vinculos preexistentes e
criagdo de outros. Os espagos de bate-papo permitiram a reflexdo do momento vivenciado e

trocas de experiéncias em que emergiu relatos de sono prejudicado e modificacdes da rotina
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diaria por alguns e melhora no estilo de vida por outros. Com isso, percebeu-se valida a
socializacdo utilizando plataformas online para melhor adaptacdo ao periodo de
distanciamento fisico imposto pela atual pandemia pela COVID-109.

Sugere-se a elaboracdo de outros espacos de assisténcia estudantil de forma que
promova oportunidades de discussoes, criagao e fortalecimentos de lagos sociais, elaborando
estratégias de enfrentamento para professores e estudantes universitarios ndo somente durante
0 contexto pandémico, como também apds esse periodo. A proposta do referido projeto de
extensdo € dar continuidade aos trabalhos com acGes especificas de intervencdo como
elaboracdo de cartilhas de incentivos ao cuidado com a satide mental e qualidade do sono,
além de postagens em redes sociais e promocao de futuros encontros com as turmas. Nesse
sentindo, destaca-se a importancia do desenvolvimento de ac¢Ges direcionados a saude mental
de alunos de graduacdo, pois acredita-se que também seja papel da universidade colaborar no

incentivo ao cuidado e autocuidado a salide do estudante universitario.
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