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RESUMO

Sabemos que o estresse - reagdo do organismo ao se deparar com situagdes
adversas, que precisam de esforgcos psicolégicos e organicos para que ocorra uma
adaptacao do individuo ao meio em que se encontra - esta muito presente na vida
dos estudantes. Porém, ao contrario do que se imagina, o estresse nao € de um
todo nocivo. Ele é classificado em eustresse e distresse. Benéfico, o eustresse
apresenta-se no estagio inicial do estresse e pode trazer vigorosidade,
concentracao e facilidade para lidar com situagcbes adversas. Maléfico, caso nao
seja possivel lidar com ele, o distresse € um estagio mais avangado de estresse, 0
estagio de esgotamento.O tema despertou o interesse da equipe pesquisadora
porque, se apresentado em excesso, 0 estresse pode causar sintomas como a
ansiedade crénica, a fadiga crbnica, cefaleias e insénias. Sintomas esses que sao
relativamente comuns em alunos submetidos ao estresse, como ocorre no IFSC
Campus Jaragua do Sul.Tendo como objetivo descobrir os principais estressores
dos alunos do Curso Técnico em Quimica do Instituto Federal de Santa Catarina -
Jaragua do Sul e seus principais sintomas, foram aplicados questionarios aos
mesmos e feita uma entrevista com a pedagoga Kély Cristina Zimmermann. Apés a
obtengdo dos dados, fez-se a comparagdo com o referencial tedérico e assim
conseguiu-se definir os principais estressores dos alunos, que sdo: provas e
trabalhos, conciliar estudos com a vida pessoal e cobranga pessoal ; bem como
definiu-se os principais sintomas, que sao: irritabilidade, fadiga e cansaco e
comportamento hostil e grosseiro. Dessa forma, € possivel contribuir com a busca
de solugdes para que haja a melhoria no campus como um todo, onde os

beneficiados serdo os docentes, os discentes e a comunidade externa.

Palavras-chave: Estresse. Estressores. Sintomas. Estudantes.
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1. INTRODUCAO

O estresse € algo com o qual os estudantes precisam conviver dia apés dia a
fim de controla-lo e usa-lo a seu favor. Visando descobrir o que deixa os alunos
submetidos a niveis elevados de estresse, o tema desta pesquisa foi definido como
“Principais causas de estresse em estudantes de Jaragua do Sul”, pretendendo
analisar quais sao os principais estressores dos alunos, ja que esse seria 0 primeiro
passo para lidar com o estresse. Posteriormente, optou-se por investigar também os
principais sintomas que o estresse causa nos estudantes.

O estresse € um tema ja antigo e que possui muitas pesquisas, sendo de
extrema importancia. Ele abrange todas as pessoas e pode causar mudangas em
seus comportamentos, inclusive influenciando no desempenho escolar dos
estudantes, tanto de maneira maléfica quanto benéfica.

“Estresse € areacao de adaptacao a qualquer demanda feita a uma pessoa.”
(SIMMONS, 2000, p. 14), mas se apresentado em excesso, ele pode trazer
sintomas como fadiga, baixa autoestima, necessidade de isolamento, falta de
concentracao e irritabilidade. Sintomas esses que sao relativamente comuns em
alunos submetidos a altos niveis de estresse por conta de uma metodologia
rigorosa, da pressao excessiva do corpo docente de alguma instituicao de ensino,
das pressdes pessoal e familiar para ficar sempre ‘acima da média’, do esforgo
excessivo e do desejo de sempre se superar.

A partir dessas informagdes e por meio de relatos de alunos de dentro da
Instituicdo, compreendeu-se a importancia da investigacdo do assunto, a fim de
descobrir os principais fatores estressores e os sintomas dos alunos do Curso
Técnico em Quimica, modalidade Integrado, do Instituto Federal de Santa Catarina,
Campus Jaragua do Sul - Centro (IFSC-JAR).

Como a pretensdo era analisar os principais estressores (causadores) e

sintomas do estresse dos alunos, o problema foi definido como “Quais os principais



estressores e sintomas do estresse em alunos do Curso Técnico em Quimica,

modalidade Integrado, no IFSC-JAR.
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Assim foi determinado o objetivo geral, que é: identificar os principais

estressores e sintomas do estresse nos estudantes do Curso Técnico em Quimica,

modalidade Integrado, do IFSC-JAR. Para atingir esse objetivo geral, formularam-se

0s seguintes objetivos especificos:

Revisar a bibliografia sobre o tema;

Elaborar um questionario a ser aplicado em estudantes do Curso Técnico em
Quimica, modalidade Integrado, do IFSC-JAR,;

Comparar os dados obtidos — em relagcido a sexo, renda familiar e fase que os

alunos estao cursando;

Definir os principais estressores e sintomas do estresse dos estudantes do

Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR.

Neste sentido algumas hipoteses foram formuladas:

Os principais fatores causadores do estresse nos estudantes do IFSC-JAR

sdo as cobrancgas pessoais, familiar e do corpo docente da escola.

A dispersdo devido as conversas paralelas em sala de aula € um dos

estressores em alunos do IFSC-JAR.

Conflitos em relacionamentos — amorosos, de amizade e familiares — também

tém influéncia no estresse dos estudantes.

O fato de ter que conciliar os estudos com o estagio, a vida pessoal e a

pressao do vestibular sdo causas de estresse das ultimas fases do curso.



2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 O que é estresse

Pode-se dizer que o estresse € uma reagao intensa do organismo ao se
deparar com situacbes adversas, que precisam de esforgos psicolégicos e
organicos para que ocorra uma adaptagdo do individuo ao meio em que se
encontra. “O estresse € essencialmente a taxa de dano do organismo”, escreveu Dr.
Hans Selye em seu livro The Stress of Life, no ano de 1956. Dr. Selye estabeleceu a
base de compreensdo atual do estresse e suas consequéncias médicas (NIEMAN,
1999, p. 247). Selye e outros pesquisadores consideravam a ideia de que o estresse
nao faz parte de um todo nocivo. Conforme Nieman (1999), os seres humanos
necessitam de estresse para se manterem saudaveis, pois, assim como precisamos
de equilibrio (processo de homeostase), também se faz necessario um tipo de
estimulo para que o coragdo, pulmdes, nervos, outros 6rgdos e tecidos
permanegcam sempre em boa forma, estimulo esse que seria o estresse. De acordo
com Nahas (2001, p. 177), o estresse € “a maneira como 0 organismo responde a
qualquer estimulo — bom, ruim, real ou imaginario - que altera seu estado de
equilibrio”.

O estresse nao aparece somente de uma forma negativa na vida de uma
pessoa, ele se divide em distresse e eustresse, sendo o distresse considerado
negativo e o eustresse prazeroso (GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011). Nossa
reacao diante a uma situagdo estressante contém quatro estagios: reacéo de
alarme; exaustao temporaria; estagio de enfrentamento; e exaustado completa.

E importante notar que o eustresse ou estresse positivo, seria o estresse em
sua fase inicial, durante a reacdo de alarme, quando o individuo consegue
administra-lo, fazendo com que seu organismo tenha uma resposta positiva, ou

seja, 0 mesmo sentird maior disposi¢ao e sua criatividade estara mais elevada. Por
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outro lado, o distresse seria, como ja citado, o estresse em um nivel excessivo, isto
€, o individuo interpretara as situagdes como se estivesse em frequente perigo, por
isso havera um bloqueio nas relagdes interpessoais € 0 mesmo podera ter
dificuldade na realizacao de atividades, além da constante perda de concentracao
(GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011).

Em um estudo de 2011 constatou-se que, em dose ideal, o estresse pode ser
benéfico, gerando um aumento de rendimento e maior resisténcia na execugao de
tarefas, fazendo com que haja também maior motivacdo. Com isso chega-se ao um
consenso maior, no qual o estresse na dose certa pode auxiliar o individuo
(GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011).

Pires et al (2004) realizaram um estudo que teve como objetivo analisar os
habitos de atividade fisica e a vulnerabilidade ao estresse em adolescentes de

Floriandpolis. Apos a analise dos resultados constatou-se que

dos adolescentes que apresentavam sintomas de estresse prejudicial a
saude, o maior percentual estava na fase de resisténcia, caracterizada
pelo estado de adaptagdo. Durante esta fase, o corpo adapta seu
metabolismo para suportar o estresse por um tempo indefinido. A reacao
de estresse é canalizada para um 6rgao especifico ou para um sistema
mais capacitado a lidar com ela ou suprimi-la. A energia de adaptacgao é

limitada e, se o estresse continuar, o corpo pode eventualmente, entrar em

estado de exaustdo. (PIRES et al, 2004, p. 52)

2.2 Burnout

A sindrome de burnout pode ser entendida como um estresse duradouro,
“Burnout, no jargao popular inglés, se refere aquilo que deixou de funcionar por
absoluta falta de energia” (BENEVIDES-PEREIRA, 2002, p. 22). Segundo Santini
(2005), “O termo Burnout é uma composi¢ao de burn = queima e out = exterior,
sugerindo assim que a pessoa com esse tipo de estresse apresenta problemas
fisicos e emocionais”. O burnout é classificado por diversos autores como uma
sindrome de trabalhadores, esses em sua maioria possuem convivéncia intensa

com grandes grupos de pessoas. Segundo Guillardi (2011), é importante ressaltar
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que o estresse é um determinante do burnout, j& que como aparecimento do
estresse excessivo a pessoa pode desencadear a sindrome e assim comprometer

suas relagdes interpessoais.

2.3 Causas ou estressores

Poletto, Koller e Dell’Aglio (2009) fizeram uma pesquisa com o objetivo de
avaliar a ocorréncia de eventos estressores e seu impacto na vida de criancas e
adolescentes em situacao de vulnerabilidade social. Um dos resultados foi que “os
eventos estressores com maior ocorréncia estdo relacionados aos contextos escolar
e familiar das criancas e adolescentes” (POLETTO; KOLLER; DELL’AGLIO, 2009).

Segundo Morais (2010, p. 789),

Eventos estressores sdo aqueles que alteram o ambiente e que provocam um
alto grau de tensao, influenciando nas respostas dos individuos. Condigdes de
pobreza, desagregagao familiar, vivéncia de algum tipo de violéncia ou maus
tratos, experiéncias de doenga (do préprio individuo ou na familia),
institucionalizacdo, abandono e perdas importantes sao alguns exemplos de

eventos adversos de vida.

De acordo com Margis (2003, p. 66) “As situacbes ambientais podem ser
provocadoras de estresse e agrupadas como: acontecimentos vitais (life-events),
acontecimentos diarios menores e situagdes de tensao crénica”. Os life-events tém
sido classificados como acontecimentos vitais, eventos de vida, eventos estressores

e eventos de vida negativos. Margis (2003, p. 66), diz que

Os eventos de vida estressores tém sido diferenciados em dependentes e
independentes. Os dependentes apresentam a participagao do sujeito, ou seja,
dependem da forma como o sujeito se coloca nas relagdes interpessoais, como
se relaciona com o meio, onde seu comportamento provoca situagoes
desfavoraveis para si mesmo. Os eventos de vida estressores independentes

sdo aqueles que estdao além do controle do sujeito, independem de sua
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participagdo, sendo inevitaveis, como por exemplo, a morte de um familiar ou a

saida de um filho de casa como parte do ciclo vital de desenvolvimento.

Além dos estressores, os conhecidos como acontecimentos diarios menores,
que podem ser vivenciados em atividades cotidianas, como esperar em filas, perder
coisas ou ouvir um barulho provocado por vizinhos, também sao provocadores de
estresse. Muitas vezes, os acontecimentos diarios menores, quando repetitivos,
geram resposta de estresse com efeitos psicologicos e bioldgicos mais negativos do
que eventos estressores de menor frequéncia (MARGIS, 2003).

De acordo com Simmons (2000), o modo como nos comportamos afeta a
todos que convivem conosco. Uma pessoa estressada, ansiosa e tensa ndo € uma
boa convivéncia, pois acaba estressando quem for que esteja ao seu redor. Algo
que precisa de muita atencdo € a postura fisica. Se nos sentarmos de maneira
correta, ou seja, "em postura de equilibrio relaxado”, nos sentimos melhor e nosso
corpo também. Por outro lado, se adotarmos uma postura rebaixada, com os
musculos tensos e com as costas e a nuca curvada, isso provocara uma tensao
que, por sua vez, leva ao estresse. Neste caso, policiar a propria postura e adquirir
habitos de relaxamento durante o dia podem resolver o problema. Além de evitar a
tensdo, uma boa postura transpira confianca. A ma postura fisica € apenas uma
entre diversas causas do estresse.

Outra causa (que também aparece como consequéncia em alguns casos) do
estresse sdo os maus habitos alimentares. Uma dieta pobre em vitaminas
necessarias para o bom funcionamento do organismo contribui para um individuo
estressado e mais fraco (SIMMONS, 2000).

A frustragdo, falta de controle pela situacdo (SIMMONS, 2000), também
resulta no estresse se nao for devidamente controlada, ou seja, se acontece de
forma constante e nada é feito a respeito.

Alguns autores tentam classificar os estressores, para Benevides-Pereira
(2002, p. 27) eles séo classificados como estressores fisicos, cognitivos e

emocionais.
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Estressores Fisicos: Sao provenientes do ambiente externo tais como ruidos,
frio ou calor intenso [...]. Estressores Cognitivos: sdo avaliados como
ameacgadores a integridade do individuo [...] envolvimento em uma discussao,
selegdo a um emprego, provas, etc. Estressores Emocionais: sentimentos
como perda, medo, ira, entre outros [...] em que o componente afetivo se faz

mais proeminente

2.4 Sintomas

De acordo com Margis (2003), a resposta ao estresse é resultado da
interacdo entre as caracteristicas da pessoa e as demandas do meio, ou seja, as
disparidades entre os meios interno e externo e a percepc¢ao do individuo quanto a

sua capacidade de resposta.

Esta resposta ao estressor compreende aspectos cognitivos, comportamentais
e fisioldgicos, visando a propiciar uma melhor percepgao da situagao e suas
demandas, assim como um processamento mais rapido da informacao
disponivel, possibilitando uma busca de solugdes, selecionando condutas
adequadas e preparando o organismo para agir de maneira rapida e vigorosa.
(MARGIS, 2003, p. 65).

Existe uma forma simples de saber com que classificagdo de estresse se
esta lidando. Isso pode se dar ao conhecer os principais sintomas ou respostas ao
estresse, esses facilmente identificados. Por exemplo, o aumento da disposi¢ao,
facilidade no desenvolvimento de atividades, tomadas rapidas de decisdes e indicies
elevados de produtividade gragas a vigorosidade que o individuo sentira, sao
sintomas do eustresse. Por outro lado, o gradativo aumento da fadiga, a baixa
autoestima, a necessidade de isolamento, falta de concentragao, irritabilidade até
desencadeamento do conhecido ataque de raiva, sdo sintomas do distresse
(GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011).

Alguns autores também citam os sintomas do estresse de forma mais

abrangente, “os sintomas fisicos do estresse mais comuns s&o: fadiga, dores de
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cabeca, insbnia, dores no corpo, palpitacdes, alteragdes intestinais, nausea,
tremores e resfriados constantes.” (BELO, 2016, p. 05).

Sousa (2016) afirma que os sintomas ou as respostas ao estresse sao
dispostos em trés categorias: sintomas fisicos, psicolégicos e comportamentais.A
necessidade de isolamento seria um sintoma comportamental, irritabilidade seria um
sintoma psicologico e alteragdes intestinais seria um sintoma fisico. Mas poderia o
estresse provocar enfermidades?

De acordo com Sousa (2016, p. 04)

O estresse por si s6 ndo é capaz de desencadear uma enfermidade organica
ou provocar uma disfungao significativa na vida da pessoa. Para que isto
ocorra, € necessario que outras condicdes sejam satisfeitas, como a
vulnerabilidade organica ou uma forma inadequada de avaliar e enfrentar a

situagao estressante.

Com isso conclui-se que o estresse em si ndo seria o causador principal, mas
sim teria uma grande parcela de culpa ja que, como anteriormente citado, cada
individuo tem uma maneira de resposta ao estresse. Por consequéncia, o individuo
que sofre por estresse, pode vir a desenvolver um comportamento hostil, se esse
nao souber lidar com o estresse. Eventos considerados de pouca importancia para a
pessoa com alto nivel de estresse podem ser os causadores de um ataque de raiva
(GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011). Por isso, se faz necessario um maior

entendimento sobre as consequéncias do distresse na vida dos individuos.

2.5 Como lidar com o estresse

Uma forma de lidar com o estresse ou mesmo de evita-lo é a resiliéncia, que
nada mais € do que um conjunto de processos sociais e intrapsiquicos que facilitam
o desenvolvimento de uma vida sadia, mesmo o ambiente em que se vive nao
sendo nada sadio. Este conjunto de processos ndao nasce com o individuo, € uma
combinacdo das caracteristicas do jovem e o ambiente familiar, social e cultural em

que ele vive. Pode ser considerado uma resposta individual a uma situacao de risco.
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E um processo interativo entre a pessoa e seu meio, considerado como uma
variagdo individual em resposta ao risco, sendo que os mesmos fatores
causadores de estresse podem ser experénciados de formas diferentes por
pessoas diferentes, ndo sendo a resiliéncia um atributo fixo do individuo
(Rutter, 1987 p.135)

A resiliéncia também ¢é considerada a capacidade de um individuo de lidar
com o problema n&o se rendendo a ele. Neste caso Junqueira e Deslandes (2003
apud PESCE et al, 2004 ) defendem que o termo resiliéncia ndo seria uma
eliminagao do problema e sim uma forma de lidar com este problema.

Ha fatores de risco agudos e crbnicos que impedem a capacidade de
resiliéncia de criangas e jovens, como condi¢cdes de pobreza, problemas familiares,
serem submetidos a violéncia, doencas tanto no préprio individuo quanto na familia,
e perdas de entes proximos (PESCE et al, 2004)

Outra forma de lidar com o estresse € o coping, “a resposta de coping é uma
acgao intencional, fisica ou mental, iniciada em resposta a um estressor percebido e
dirigida para circunstancias internas e estados internos (Lazarus & Folkaman, 1984
apud Antoniazzi et al, 1998). Segundo Lazarus e Folkman (1984 apud Antoniazzi et
al, 1998), coping € um conjunto de esforgos cognitivos e comportamentais com o fim
de lidar com processos singulares, internos e externos, que aparecem em
momentos de estresse e s&do avaliados como agravando ou excedendo seus
recursos pessoais.

O coping, diferentemente da resiliéncia, ndo é “natural” do individuo, sao
pensamentos e agdes induzidas para uma melhor convivéncia com os estressores
ja que esses nao podem ser completamente combatidos, pois ndo ha nenhuma cura
conhecida para o estresse, a unica opcao de cada individuo € encontrar maneiras
de amenizar o impacto causado pelo estresse (ANTONIAZZI et al, 1998).

Segundo Lazarus e Folkman (1984 apud Gil-Monte & PeirQ, 1997), existem
dois tipos de estratégias de coping: as estratégias focadas no problema e as
estratégias focadas na emocéao. As estratégias focadas no problema tem objetivo de
analisar e definir o problema, buscando alternativas para resolvé-lo, que incluem

estratégias que afetam o ambiente e o sujeito. As que afetam o ambiente tentam
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modificar o estressor a partir de mudancgas nas pressdes externas, em obstaculos,
nos recursos, nos procedimentos. Ja as que afetam o sujeito incluem mudancas na
percepcao do individuo em relacdo ao problema causador do estresse, reducio da
participacdo do eu em vez disso busca de participagcdes alternativas,
desenvolvimento de novas pautas de conduta e a aprendizagem de novos
procedimentos e recursos.

Ja as estratégias voltadas para as emogoes, tratam-se de esforgos cognitivos
responsaveis por amenizar o impacto emocional causado por situacdes
estressantes. Estas estratégias sao utilizadas quando se percebe que ndo ha nada
que se possa fazer para modificar o estressor, sendo assim faz se necessario lidar
com tal estressor. O objetivo dessas estratégias € manter a esperanga e o otimismo,
negar tanto a situacédo como as consequéncias.

Em um estudo desenvolvido por Zonta (2006), destacaram-se algumas
estratégias de enfrentamento de estresse desenvolvidas por estudantes de
medicina em busca de um maior equilibrio entre estudo e lazer, entre as estratégias
incluem-se um tempo para praticar atividade fisica, que é reconhecido como uma
otima maneira de aliviar o estresse, manter uma alimentacdo saudavel e dormir.
Além disso, lidar com a propria personalidade e nao se deixar abalar pelas

pressodes, tanto dos estudos quanto da familia ajudam a aliviar o estresse.

3. METODOLOGIA

O método utilizado foi o de pesquisa quantitativa, que, segundo Popper
(1972), é a analise de dados com o apoio da Estatistica ou outras técnicas

matematicas. De acordo com Godoy (1995, p. 58)

[...] num estudo quantitativo o pesquisador conduz seu trabalho a partir
de um plano estabelecido a priori, com hipdteses claramente
especificadas e variaveis operacionalmente definidas. Preocupa-se com a
mediacao objetiva e a quantificacdo dos resultados. Busca a preciséo,
evitando distorgdes na etapa de analise e interpretagdo dos dados,
garantindo assim uma margem de seguranga em relagéo as inferéncias

obtidas.
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E também o de pesquisa qualitativa, que, segundo Gerhardt (2009), “ndo se
preocupa com representatividade numeérica, mas sim com o aprofundamento da
compreensao de um grupo social, de uma organizacéo, etc”.

O préximo passo foi a elaboracdo de um questionario. Este foi construido
com base na fundamentacao tedrica, contendo perguntas fechadas que os alunos
preencheram com dados referente a idade, sexo, fase do curso que estdo cursando
e renda familiar, bem como assinalaram seus principais estressores e sintomas em
uma escala de zero a cinco — onde zero seria o estressor/sintoma n&o sentido e
cinco o estressor/sintoma que se faz muito proeminente.

Entre os dias 9 e 12 de maio de 2016, foi aplicado o questionario aos alunos
do Curso Técnico em Quimica. Foram aplicados no total 212 questionarios em todas
as fases do curso (da primeira a oitava). A aplicacao foi feita mediante a autorizagao
e disponibilidade de professores que cederam 15 a 20 minutos de suas aulas para
que se fizesse possivel a obtencdo de dados para essa pesquisa.

Além dos questionarios, foi realizada uma entrevista com a pedagoga
orientadora do curso, Keély Cristina Zimmermann, a qual trabalha na Coordenadoria
Pedagodgica do IFSC-JAR. O objetivo da entrevista foi a obtengdo de dados de um
profissional que esta sempre em contato com os alunos e descobrir se realmente ha
um estresse perceptivel ao nucleo pedagogico da escola.

Com os questionarios aplicados e a entrevista feita, as respostas foram
analisadas com o auxilio de ferramentas estatisticas, gerando graficos e tabelas,
resultando nos principais estressores dos estudantes do curso, assim como seus

principais sintomas.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Nesta discussao de dados, foram destacados, cruzados e relacionados trés
referenciais de base: o referencial tedrico ja utilizado, a entrevista com a pedagoga
Kély Cristina Zimmermann e os dados obtidos através dos questionarios aplicados,
para que se fizesse possivel a descoberta dos principais estressores e sintomas do
estresse dos alunos do Curso Técnico em Quimica do Instituto Federal de Santa
Catarina de Jaragua do Sul.

Foram aplicados 212 questionarios, dos quais 88 foram em estudantes do
sexo masculino e 124 em estudantes do sexo feminino. Sendo 37 da primeira fase;
23 da segunda fase; 31 da terceira; 27 da quarta; 30 da quinta; 19 da sexta; 31 da

sétima; 14 da oitava. Dos 212 estudantes, 40 deles trabalham ou fazem estagio.

Tabela 01: Renda familiar dos estudantes do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR.

Renda Qtd. de alunos | Percentual
De R$ 840 a R$ 2640 | 54 25,5%

De R$ 2640 a R$ 5280 | 93 43,9%

De R$ 5280 a R$ 7040 | 41 19,3%
Acima de R$ 7040 11 5,2%

N&o marcaram a renda | 13 6,1%

Fonte: Dados da pesquisa.

4.1 PRINCIPAIS ESTRESSORES DOS ESTUDANTES

Conforme ja citado na fundamentacgao tedrica, o estresse, diferentemente do
que muitos pensam, pode se apresentar tanto de maneira boa (eustresse) como de
maneira ruim (distresse). O eustresse € o estresse em sua fase inicial e seus

sintomas sao benéficos, como por exemplo a vigorosidade e a facilidade para lidar



19

com situagdes adversas. Ja o distresse é o estresse em sua fase final - a fase de
esgotamento - e apresenta-se com sintomas ruins, como por exemplo a irritabilidade
e o0 mal humor.

Eventos estressores sao aqueles que alteram o ambiente provocando um
grau de tensao que forga o individuo a uma adaptacao orgénica e psicoldgica, ou
seja, que tiram o organismo de seu estado de homeostase. Sdo comumente
chamados de causas do estresse. Poletto, Koller e Dell’Aglio (2009), ao estudarem
0 estresse em criangas e adolescentes, indicaram que o0s eventos estressores de
maior incidéncia estao relacionados aos contextos escolar e familiar.

De acordo com os dados obtidos, em uma avaliagdo geral, pode-se concluir
que os estressores citados como sendo os mais sentidos pelos estudantes sao:
provas e trabalhos (3,7)"; conciliar estudos com vida pessoal (3,2); e cobranga
pessoal (3), todos classificados com intensidade alta, como pode ser observado no

grafico 1.

Grafico 1: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos estressores do Curso Técnico em Quimica do

IFSC-JAR.

' Os resultados foram classificados quanto a sua intensidade da seguinte forma: muito baixa (0 a 1);
baixa (1,1 a 2); moderada (2,1 a 3); alta (3,1 a 4); e muito alta (4,1 a 5).
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Principais estressores dos alunos do Curso Técnico em

Quimica do IFSC- JAR

1 57

B Cobranca pessoal

B Cobrancas do corpo docente

B Conciliar estudos-trabalho

B Conciliar estudos-vida pessoal

B Conciliar estudos-estagio

B Conectando Saberes

B Conflitos amorosos

B Conflitos de amizade

B Conflitos familiares

B Conversas paralelas

B Doencas familiares

¥ Doengas pessoais
Pressdo e cobranca familiar
Projeto Integrador

Provas e trabalhos

Fonte: Dados da pesquisa.

Pode-se notar que os principais estressores apontados pelo sexo feminino

sdo os mesmos apontados pelo sexo masculino (provas e trabalhos; cobranca

pessoal; conciliar estudos com a vida pessoal). Porém as estudantes apontaram

esses estressores com intensidade muito alta (4,3) ou alta (3,6), enquanto os

estudantes apontaram-nos com intensidade alta (3) ou moderada (2,6 e 2,25), como

podemos observar no grafico 2 e no grafico 3.

Grafico 2: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos estressores dos estudantes do sexo feminino do

Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR.
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Principais estressores dos alunos sexo feminino do Curso
Técnico em Quimica do IFSC- JAR

B Cobranca pessoal

4,5 4.3 M Cobrancas do corpo docente
M Conciliar estudos-trabalho

B Conciliar estudos-vida pessoal

B Conciliar estudos-estagio
M Conectando Saberes

M Conflitos amorosos

B Conflitos de amizade

W Conflitos familiares

® Conversas paralelas

m Doencas familiares

¥ Doengas pessoais
Pressao e cobranca familiar
Projeto Integrador
Provas e trabalhos

Fonte: Dados da pesquisa.

Grafico 3: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos estressores dos estudantes do sexo masculino

do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR.
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Principais estressores dos alunos do sexo maculino do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

5 M Cobranga pessoal

45 B Cobrangas do corpo docente

5

M Conciliar estudos-trabalho

M Conciliar estudos-vida pessoal
a5 M Conciliar estudos-estagio
3 H Conectando Saberes

m Conflitos amorosos

25 77 —  ® Conflitos de amizade
5 | Conflitos familiares
1,5 M Conversas paralelas
15 I M Doencas familiares
1 0,5 08 | Doencas pessoais
0,6

Prezsdo e cobranca familiar

Projeto Integrador

Provas e trabalhos

Fonte: Dados da pequisa.

De acordo com a pedagoga Kély C. Zimmermann (2016), dois dos
estressores percebidos nos alunos sédo pressao e cobranca familiar - avaliado pelos
estudantes como um estressor de nivel moderado (2,6) - e as cobrangas do corpo
docente - estressor apontado também com nivel moderado (2,5).

Conversas paralelas em sala de aula foram classificados como estressor de
nivel baixo (2). As conversas paralelas podem ser compreendidas como
acontecimentos diarios menores que, segundo Margis (2003), sdo estressores que
podem ser vivenciados em atividades cotidianas, como esperar em filas, perder
coisas ou ouvir um barulho provocado por vizinhos. Conforme aponta a autora,
quando repetitivos, geram resposta de estresse com efeitos psicolégicos e
biolégicos mais negativos do que eventos estressores de menor frequéncia e mais
intensidade. Mesmo assim, as conversas paralelas ndo foram destacadas pelos
alunos como um estressor tao significativo.

Zimmermann (2016) diz que as fases que mais percebem o estresse sado as
fases impares do curso (primeira, terceira, quinta e sétima) pelo fato de que nessas
fases os alunos sdo apresentados a situagbes que demandam um esforgco maior

para que ocorra a adaptacdo ao ambiente em que se encontram. Conforme
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apresentado na tabela 02, os principais estressores apontados pelos estudantes
dessas fases sdo, de maior nivel para menor, provas e trabalhos, pressao e
cobranca familiar e conciliar estudos com a vida pessoal. Sdo os mesmos
estressores apontados pelas outras fases porém em maior intensidade - com

excecao da quarta fase.

Tabela 02: Principais estressores da primeira, terceira, quinta e sétima fases
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Principais estressores da primeira, terceira, quinta e sétima fases
Fase Estressor Nivel
o Provas e trabalhos 3,2

Pr}l;‘::ra Pressao e cobranca familiar 2.8
Conciliar estudos com a vida pessoal Sy
_ Provas e trabalhos 3.8
Hekechys Conectando Saberes 3.5
fase — :

Conciliar estudos com a vida pessoal 1.3
Provas e trabalhos 5y
Quinta fase | Conciliar estudos com a vida pessoal 3.4
Cobranca pessoal 3.3
Cobranca pessoal 3.6
- Provas e trabalhos .5
Setima fase — ) . 3»)
Conciliar estudos com a vida :

pessoal/Projeto Integrador 3

Fonte: Dados da pequisa.

Diferindo do que foi relatado por Zimmermann (2016), a quarta fase também
apresentou uma intensidade elevada nos estressores, maiores do que as fases
comentadas pela pedagoga. Porém, os principais estressores que apareceram sao
os mesmos citados pelas demais fases, sao eles: provas e trabalhos (4,6); conciliar
estudos com vida pessoal (4,1); e Conectando Saberes (3,5). Os dois primeiros sao

classificados como muito altos, e o ultimo como alto.
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Grafico 4: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos estressores dos estudantes da quarta fase do

Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR.

Principais estressores da quarta fase do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

M Cobranca pessoal

M Cobrancas do corpo docente

5 16 B Conciliar estudos-trabalho

£

45 = M Conciliar estudos-vida pessoal
W Conciliar estudos-estagio
M Conectando Saberes

m Conflitos amorosos

B Conflitos de amizade

- W Conflitos familiares

M Conversas Paralelas

W Doencas familiares

Doengas pessoais
Pressao e cobranca familiar

I Projeto Integrador

Provas e trehalhos

Fonte: Dados da pesquisa.

4.2 PRINCIPAIS SINTOMAS DOS ESTUDANTES

Os sintomas, nesse caso, sdo respostas a um estressor percebido. Essa
resposta compreende aspectos cognitivos, fisioldgicos e comportamentais. Podendo
ou nao serem negativos, permitem ao organismo uma melhor percepgao ou
adaptagao (no caso do eustresse), ocasionando assim, uma busca mais rapida por
solugdes ou preparando o individuo para uma resposta imediata (MARGIS, 2003, p.
65). No Grafico 5 esta apresentada a distribuicdo quantitativa da intensidade dos

sintomas do estresse dos estudantes do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR.
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Grafico 5: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes do Curso

Técnico em Quimica do IFSC-JAR.

Principais sintomas do estresse dos alunos do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

B Alteracoes intestinais
3 B Ataques de raiva
B Aumento na autocestima

B Baixa autoestima

P B Comportamento hostil e grosseiro
M Doresde cabeca
35 B Dores no corpo

B Facilidade para lidar com problemas

¥ Fadiga e cansago

B Felicidade

B Imunidade baixa

M Insdnia

B |rritabilidade

B Maus habitos alimentares
Nausea

B Necessidade de isolamento
Palpitacdes
Tremores
Vigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Ao analisarmos o grafico, notamos que dentre os sintomas apresentados no
questionario, os mais presentes nos alunos sdo os caracteristicos do distresse
(estresse negativo): irritabilidade (3,1); fadiga e cansago (3); comportamento hostil e
grosseiro (2,7); dores de cabecga (2,7); e maus habitos alimentares (2,7). De modo
geral, observa-se que foram marcados com intensidade alta ou moderada. Os
sintomas caracteristicos do eustresse (estresse positivo) foram assinalados como
muito baixa ou baixa intensidade: facilidade para lidar com problemas (1,6);
felicidade (1,6); aumento da autoestima (0,8); vigorosidade (0,8).

Conforme se observa no grafico 6, com a obtengdo dos dados fornecidos
pelos questionarios aplicados, no sexo masculino, é possivel observar que os
sintomas mais sentidos pelos estudantes foram apontados com intensidade
moderada ou baixa. Em ordem de maior para menor intensidade: fadiga e cansago
(2,4); irritabilidade (2,2); comportamento hostil e grosseiro (2); dores de cabega (2);

e maus habitos alimentares (2).
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Grafico 6: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes do sexo

masculino do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Técnico em Quimica do IFSC- JAR

Principais sintomas dos alunos do sexo masculino do Curso

B Alteracdes intestinais
B Ataques de raiva
B Aumento na autoestima
B Baixa autocestima
B Comportamento hostil e grosseiro
B Dores de cabeca
B Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
B Fadiga e cansago
B Felicidade
B imunidade baixa
¥ Insdnia
B Irritabilidade
® Maus habitos alimentares
Nausea
B Necessidade de isclamento
Palpitacdes
Tremores
Wigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Conforme o grafico 7, os principais sintomas que apareceram nos resultados

a respeito do sexo feminino foram os mesmos apresentados pelo sexo masculino,

porém enquanto os estudantes indicaram-nos com intensidade moderada ou baixa,

as estudantes indicaram todos com intensidade alta: irritabilidade (3,9); fadiga e

cansaco

(3,9);

maus habitos alimentares (3,3); dores de cabega (3,3); e

comportamento hostil e grosseiro (3,3). Esses resultados sugerem que as alunas

sentem ou expressam o estresse de maneira mais intensa do que os alunos.
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Grafico 7: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes do sexo

feminino do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Principais sintomas de estresse dos alunos do sexo feminino do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

B Alteragdes intestinais
W Atagques de raiva

H Aumento na autocestima
W Baixa autoestima

B Comportamento hostil e grosseiro

B Dores de cabeca
H Dores no corpo

B Facilidade para lidar com problemas
m Fadiga e cansago

B Felicidade

B Imunidade baixa

N Insdnia

B Irritabilidade

B Maus habitos alimentares

Nausea
m Mecessidade de isolamento
W Palpitactes

Tremores

Vigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Conforme observa-se no grafico 8, na primeira fase os sintomas de estresse
mais presentes sdo: fadiga e cansacgo (2,3); baixa autoestima (2,1); dores de cabeca
(2,1); e irritabilidade (2,1). Zimmermann (2016) também citou a presencga de baixa
autoestima e irritabilidade nas primeiras fases do curso. Segundo a pedagoga, os
estudantes chegam ao campus com um nivel de expectativa e autoestima elevados,
resultado de suas excelentes notas obtidas no ensino fundamental e, ao vivenciar o
nivel de ensino mais rigido do IFSC, as mesmas notas néo se apresentam, gerando

também uma irritabilidade no aluno.
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Grafico 8: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes da

primeira fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Principais sintomas de estresses dos alunos da primeira fase do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

W Alteracdes intestinais

5 MW Atagues de raiva
B Aumento na autocestima

A3 M Baixa autoestima
a4 W Comportamento hostil e grosseiro
M Dores de cabega
3.5 B Dores no corpo
® Facilidade para lidar com problemas
: m Fadiga e cansaco
2,5 M Felicidade

M Imunidade baixa

M Insénia

M Irritabilidade

M Maus habitos alimentares

Nausea

W Necessidade de isolamento
Palpitactes
Tremores

Vigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Durante a entrevista concedida a equipe pela pedagoga Kély Zimmermann,
foi ressaltado o aumento de estresse nas seguintes fases: primeira, terceira, quinta
e sétima. Na primeira fase, os alunos se deparam com uma nova realidade escolar,
0 que possibilita maior estresse. Segundo Zimmermann (2016), na terceira fase os
alunos entram em um contato maior com as disciplinas de Quimica, e ali um novo
tipo de estresse é gerado. Na sétima fase, o desafio de lidar com o estagio, e ao
mesmo tempo com a escola e a vida pessoal, é outro fator que aumenta o estresse
dos alunos. Conforme mostra o grafico 9, na terceira fase, os sintomas sentidos com
mais intensidade foram: fadiga e cansaco (3,4); irritabilidade (3,1); e comportamento

hostil e grosseiro (2,8), sendo classificados como de alta ou moderada intensidade.
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Grafico 9: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes da terceira

fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Principais sintomas do estresse dos alunos
da terceira fase do Curso Técnico em Quimica
do IFSC- JAR

m Alteracdes intestinais
B Ataques de raiva
B Aumento na autoestima
W Baixa autoestima
B Comportamento hostil e grosseiro
M Dores de cabeca
B Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
W Fadiga e cansaco
H Felicidade
® Imunidade baixa
H Insdnia
M iIrritabilidade
 Maus habitos alimentares
Nausea
M Necessidade de isolamento
W Palpitagdes

Tremores

Wigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Diferindo-se do que foi relatado por Zimmermann (2016), a quarta fase

também se destacou quanto a intensidade dos principais sintomas, apesar de serem

os mesmos apresentados pelas demais turmas, mostraram-se altos. Sao eles:

irritabilidade (3,9); fadiga e cansaco (3,7); e ataques de raiva (3,6).
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Grafico 10: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes da quarta

fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Principais sintomas do estresse dos alunos da quarta
fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

5 B Alteragdes intestinais
B Ataques de raiva
4.3 B Aumento na autoestima

M Baixa autoestima
B Com portamento hostil e grosseiro
¥ Dores de cabeca
N Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
m Fadiga & cansaco
W Felicidade
¥ Imunidade baixa
B Insdnia
B Irritabilidade
® Maus habitos alimentares
Mausea
¥ Necessidade de isclamento
W Palpitactes
Tremores
Vigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Conforme observa-se no grafico 11, com os questionarios aplicados na quinta
fase do curso, foi obtido os seguintes sintomas como os mais frequentes:
irritabilidade (3,5); comportamento hostil e grosseiro (3); dores de cabecga (2,9);
fadiga e cansaco (2,9); e necessidade de isolamento (2,9), sendo classificados

como alta ou moderada intensidade.
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Grafico 11: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes da quinta

fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Principais sintomas do estresse dos alunos da quinta
fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

B Alteracdes intestinais
B Ataques de raiva

5 B Aumento na autcestima
B Baixa autoestima
45 B Comportamento hostil e grosseiro

M Dores de cabega

B Dores no corpo

B Facilidade para lidar com problemas
¥ Fadiga & cansago

B Felicidade

B imunidade baixa

B Insdnia

H Irritabilidade

B Maus hébitos alimentares
W Nausea

® Necessidade de isolamento
" Palpitacdes

. i Tremores

Vigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Como mostra o grafico 12, na sétima fase do curso, os trés sintomas que
apareceram com mais intensidade sao: irritabilidade (3,8); fadiga e cansaco (3,6); e

maus habitos alimentares (3,5), todos com alta intensidade.

Grafico 12: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes da

sétima fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Principais sintomas do estresse dos alunos da sétima fase
do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

5 B Alteracdes intestinais
B Ataques de raiva
45 H Aumento na autoestima

B Baixa autcestima
B Comportamento hostil e grosseiro
® Dores de cabeca
H Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
¥ Fadiga & cansago
M Felicidade
B Imunidade baixa
H |nsonia
m Irritabilidade
B Maus habitos alimentares
“ Nausea
B Mecessidade de isolamento
" Palpitactes
Tremaores
Vigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.
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Observando os dados obtidos com os estudantes que cursam a oitava fase,
mostrados no grafico 13, fez-se possivel perceber que os sintomas de estresse mais
sentidos sdo: fadiga e cansacgo (3,7); irritabilidade (3,6); comportamento hostil e
grosseiro (3,2), o que pode-se atribuir ao fato de precisarem conciliar os estudos

com o estagio, ja que o mesmo foi marcado como um estressor alto (3,3).

Grafico 13: Distribuicdo quantitativa da intensidade dos sintomas do estresse dos estudantes da oitava

fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC-JAR

Principais sintomas do estresse dos alunos da oitava
fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

5 B Ataques de raiva

B Alteragdes intestinais

B Aumento na autoestima

4.5 B Baixa autoestima
B Comportamento hostil e grosseiro
W Dores de cabeca

B Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas

¥ Fadiga e cansago
m Felicidade
B Imunidade baixa

B Insdnia
B Irritabilidade
B Maus habitos alimentares

MNausea

B Necessidade de isolamento

Palpitagbes

Tremores

Vigorosidade

Fonte: Dados da pesquisa.

Zimmermann (2016) relatou durante a entrevista que uma das possiveis
medidas que a instituicdo pode tomar para amenizar os danos causados pelo
estresse, seria promover jogos integradores entre as fases do campus, com maior
frequéncia. Em um estudo desenvolvido por Zonta (2016) em estudantes de
medicina, a pratica de atividades fisicas, com énfase em esportes classicos,
aparecem em peso nesse estudo como uma das melhores maneiras de aliviar o
estresse, além desses outras maneiras sdo citadas como manter uma alimentacao

saudavel e dormir bem.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

A elaboracdo dessa pesquisa teve como objetivo identificar os principais
estressores dos estudantes do Curso Técnico em Quimica, no IFSC-JAR, além
disso, também encontrar os principais sintomas de estresse que esses estudantes
apresentam. Segundo a pesquisa aplicada, com base na analise dos sintomas e dos
estressores apontados pelos estudantes, percebe-se que ha a presenca de niveis
significativos de estresse. Esse esta presente em todas as fases do curso, porém
em algumas com menor intensidade.

Com a obtencdo dos dados e a anadlise, pode-se afirmar que o principal
estressor dos alunos do curso € a preocupacao com provas e trabalhos, bem como,
seu maior sintoma é a irritabilidade.

A fim de analisar a primeira hipotese, fez-se uma avaliagdo dos dados,
chegando a conclusdo de que os estudantes sofrem, sim, com a cobranga pessoal,
familiar e do corpo docente da escola. Porém a hipotese pode ser corroborada
apenas parcialmente, visto que a cobranca pessoal foi apontada como um dos
principais estressores, mas a cobranga familiar e do corpo docente foram apontadas
apenas como moderadas. Cobrancas essas que podem ser atribuidas ao fato de
que a instituicdo tem a reputagao de ser extremamente dificil, ou seja, os estudantes
entram querendo dar o melhor de si, e é realmente o que as familias esperam, mas
ao se depararem com provas mais elaboradas e complicadas, as notas nido saem
como esperavam, entdo surgem as cobrangas. A dificuldade para administrar o
tempo pode ser um motivo que faz a cobranga pessoal ser um estressor alto (3). A
pressdo familiar também aparece como um estressor significativo dos mesmos
(2,6).

As conversas paralelas, apontadas como nivel 2, apresentam-se como um
estressor moderado, confirmando a hipétese sugerida de que essa seria uma das
causadoras do estresse. Os conflitos foram divididos em: amorosos, de amizade e
familiares. Nesse caso 0 que se apresentou com maior intensidade foram os
conflitos familiares (2,5), confirmando a terceira hipotese, dita como conflitos em
relacionamentos (amorosos, de amizade e familiares) também tém influéncia no

estresse dos estudantes.
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Nas ultimas fases do curso, foi observado que conciliar estudos com o
estagio foi um dos estressores. Na 72 fase foi um estressor moderado (2,3) e na 82
fase foi um estressor alto (3,3). Conciliar os estudos com a vida pessoal também foi
marcado como causas de estresse em muitos alunos, sendo alto tanto na 72 fase
(3,1) quanto na 82 fase (3,6), o que confirma a ultima hipétese da pesquisa, de que
conciliar os estudos com o estagio, a vida pessoal e a pressédo do vestibular sdo

causas de estresse das ultimas fases do curso.



36

6. REFERENCIAS

ANTONIAZZI, ADRIANE S.; DELL’AGLIO, DEBORA D.; BANDEIRA, DENISE R. O
conceito de coping: uma revisao tedrica. Universidade Federal do Rio Grande do
Sul, Estudos de psicologia, vol.3, n.2, Natal July/Dec. 1998. Disponivel em:
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-294X1998000200006.
Acesso em: 18 de fev, 2016.

BELO, Elisabeth M. O Estresse no Ambiente de Trabalho. Disponivel em:
http://www.arcos.org.br/download.php?codigoArquivo=584. Acesso em: 28 de jan.
2016.

Burnout: quando o trabalho ameaga o bem-estar do trabalhador / Ana Maria T.
Benevides-Pereira, organizadora. — Sdo Paulo: Casa do Psicélogo, 2002.

DELL'AGLIO, D. D.; HUTZ, S. C. Estratégias de Coping de Criangas e
Adolescentes em Eventos Estressantes com Pares e com Adultos. USP, Sao
Paulo. 2002. Disponivel em:
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0103-65642002000200012

GERHARDT, TATIANA ENGEL; SILVEIRA, DENISE TOLFO. Métodos de
pesquisa. Universidade Federal do Rio Grande do Sul — UAB/UFRGS, Porto
Alegre: Editora da UFRGS, 2009. Disponivel em:
http://www.ufrgs.br/cursopgdr/downloadsSerie/derad005.pdf. Acesso em: 22 de
junho de 2016.

GUILLARDI, R. C.; PRECOMA, C. D; RIOS DA SILVA, E. Eustresse, distresse e
burnout: um estudo do estresse no ambiente de trabalho. UNIABEU, Rio de
Janeiro. 2011. Disponivel em:
<http://fgh.escoladenegocios.info/revistaalumni/artigos/ed02/ed_02_artigo 06.pdf >.
Acesso em: 20 de nov. 2015.

INFANTE, F. A Resiliéncia Como Processo: Uma Revisao da Literatura
Recente. UFSC, Florianopolis, Set. 2006. Disponivel em:
http://www.larpsi.com.br/media/mconnect_uploadfiles/c/a/cap_01ppplo.pdf

MARGIS, R.; PICON, P.; COSNER A. F.; SILVEIRA R. O. Relagodes entre
estressores, estresse e ansiedade. Revista de Psiquiatria, Porto Alegre, vol. 25, n.
1, Abr. 2003. Disponivel em:
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0101-81082003000400008
Acesso em: 17 de fev. 2016



37

MORAIS, N. A.; KOLLER, S. H.; RAFFAELI, M. Eventos Estressores e
Indicadores de Ajustamento entre Adolescentes em Situagao de
Vulnerabilidade Social no Brasil. Universidade de Psicologia, Bogot4, vol. 9, n. 3,
Set/Dez 2010. Disponivel em:
http://www.scielo.org.co/scielo.php?pid=S1657-92672010000300015&script=sci_artt
ext&tlng=en. Acesso em: 19 de fev. 2016

PESCE, RENATA P.; ASSIS, SIMONE G.; SANTOS, NILTON; OLIVEIRA, RAQUEL
DE V. CARVALHAES DE; Estratégias de Enfrentamento do Estresse
Desenvolvidas por Estudantes de Medicina da Universidade Federal de Santa
Catarina. Psicologia: Teoria e Pesquisa, Sdo Gongalo, Mai-Ago 2004, Vol. 20 n. 2,
pp. 135-143. Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/ptp/v20n2/a06v20n2.pdf.
Acesso em: 15 de jan. 2016.

POLETTO, MICHELE; KOLLER, SILVIA H.; DELL’AGLIO, DEBORA D. Eventos
estressores em criangas e adolescentes em situagao de vulnerabilidade social
de Porto Alegre. Ciéncia & Saude Coletiva, Rio de Janeiro, vol. 14, n. 2, Mar./Apr.
2009. Disponivel em:
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-81232009000200014.
Acesso em: 15 de fev. 2016.

SAVOIA, G. M; SANTANA, R. P; MEJIAS, P. N. Adaptagao do Inventario de
Estratégias de Coping de Folkman e Lazarus para o portugués. USP, Sao
Paulo, vol. 7, n. 1-2. 1996. Disponivel em:
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1678-51771996000100
009

SIMMONS, R.. Estresse: esclarecendo suas duvidas / Rochelle Simmons. Sao
Paulo, SP: Agora, 2000.

SOUSA, M. O estresse ocupacional. Disponivel em:
http://www.medtrab.ufpr.br/arquivos%20para%20dowload%202011/saude%20menta
I/ESTRESSE%200CUPACIONAL.pdf. Acesso em: 28 de jan. 2016.

TAMAYO, R. M; TROCCOLI, T. B. Exaustdao emocional: relagdes com a
percepcgao de suporte organizacional e com as estratégias de coping no
trabalho. UFB, Brasilia. 2002. Disponivel em:
http://www.scielo.br/pdf/epsic/v7n1/10952.pdf

ZIMMERMANN, Kély Cristina. Entrevista concedida a Danielle Vitéria Santana
Dias, Laysa Gabrieli Pereira e Poliana Telles da Silva. Gravada no IFSC -
Campus Jaragua do Sul, Jaragua do Sul - SC, 2016.


http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-81232009000200014
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1678-51771996000100009
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1678-51771996000100009
http://www.medtrab.ufpr.br/arquivos%20para%20dowload%202011/saude%20mental/ESTRESSE%20OCUPACIONAL.pdf
http://www.medtrab.ufpr.br/arquivos%20para%20dowload%202011/saude%20mental/ESTRESSE%20OCUPACIONAL.pdf
http://www.scielo.br/pdf/epsic/v7n1/10952.pdf
http://www.scielo.br/pdf/epsic/v7n1/10952.pdf

38

ZONTAL, R; ROBLES, C. C; GROSSEMAN, S. Estratégias de Enfrentamento do
Estresse Desenvolvidas por Estudantes de Medicina da Universidade Federal
de Santa Catarina. Revista Brasileira de Educacédo Médica, Floriandpolis, Set.
2006. Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/rbem/v30n3/04.pdf



http://www.scielo.br/pdf/epsic/v7n1/10952.pdf
http://www.scielo.br/pdf/rbem/v30n3/04.pdf

39

ANEXOS
ANEXO 01: Questionario aplicado nos alunos

ESTRESSORES SAO OS EVENTOS QUE TIRAM O ORGANISMO DE SEU
ESTADO DE EQUILIBRIO. O ESTRESSE NEM SEMPRE E RUIM: PODE TRAZER
VIGOROSIDADE, AUMENTO NA AUTOESTIMA, FACILIDADE PARA LIDAR
COM PROBLEMAS, ETC, ASSIM COMO PODE CAUSAR DORES DE CABECA,
INSONIA, FADIGA, BAIXA AUTOESTIMA.

SEXO: ( )M ( )F IDADE: TRABALHA/FAZ ESTAGIO ( )SIM ( )NAO
FASE DO CURSO: 12 ( )22 ( )32 ( )43( )5%( )6%( )7°( )8( )
RENDA FAMILIAR BRUTA:

( ) de R$880,00 a R$2200,00 ( ) de R$2200,00 a R$2640,00
( )de R$2640,00 a R$3960,00 ( )de R$3960,00 a R$5280,00
( ) de R$5280,00 a R$6600,00 ( ) de R$6600,00 a R$7040,00

() acima de R$7040,00

1- Enumere de 0 a 5 quais vocé acha que sao seus principais estressores.
Sendo 0: vocé nao sente esse estressor; e 5: vocé sente muito esse
estressor:

ESTRESSORES 0(1/2|3|4](5

Cobranca pessoal

Cobrancas do corpo docente

Conciliar estudos com o trabalho

Conciliar o estudo com a vida
pessoal

Conciliar o estudo com o estagio
obrigatério

Conectando Saberes

Conflitos amorosos

Conflitos de amizade

Conflitos familiares

Conversas paralelas em sala de
aula

Doencas em familiares

Doencas pessoais

Pressao e cobranca familiar




Projeto Integrador

Provas e trabalhos escolares
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2- Enumere de 0 a 5 quais vocé acha que sao seus principais sintomas.
Sendo 0: vocé ndo sente esse sintoma; e 5: vocé sente muito esse

sintoma:

SINTOMAS

Alteracoes intestinais

Ataques de raiva

Aumento na autoestima

Baixa autoestima

Comportamento hostil e
grosseiro

Dores de cabeca

Dores no corpo

Facilidade para lidar com
problemas

Fadiga e cansaco

Felicidade

Imunidade baixa

Insbnia

Irritabilidade

Maus habitos alimentares

Nausea

Necessidade de isolamento

Palpitacoes

Tremores

Vigorosidade e aumento da
energia

ANEXO 02: Transcricdo da entrevista com a pedagoga Kély Cristina

Zimmermann

Estudante 1: A gente fa estudando o estresse em estudantes do IFSC e a nossa

pergunta pra vocé é “o que vocé percebe/observa que afeta os alunos do campus

Jaragua causando estresse nos mesmos?”

Entrevistada: Bom, eu observo que isso acontece geralmente até a terceira fase

entdo assim os alunos eles vém com todo aquele entusiasmo e motivacdo com

notas altissimas de outras escolas e chegam aqui e vé que essas notas ndo sao as

mesmas que eles tiraram nas escolas que eles passaram, entao isso gera o
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estresse. Ah, sinto também que tem toda uma pressao da familia, daqui da escola,
dele mesmo, isso também gera o estresse deles e isso acontece geralmente até a
terceira fase. O que que a gente pode fazer, estamos trabalhando o que,
trabalhamos com professores, com os alunos a Juliana atende esses casos de
alunos notamos que na primeira fase eles vem com toda aquela questao de ser tudo
novo, escola nova, colegas novos, conteudos novos né, ja ha uma presséo... Ja ha
uma pressao do Instituto Federal, por ser uma escola técnica, por ser um de uma
qualidade altissima, professores na maioria doutores, entdo isso ja gera... ja comecga
a gerar um estresse desses estudantes, e ai |a na terceira fase eles entram em
contato com a quimica, entido ali também comecga a gerar um novo estresse, € um
novo tipo de estresse, e ai n6s notamos que na quinta fase volta mas eles ja
conseguiram trabalhar essa questdo do estresse, ai na sétima fase vai pro estagio
ai o estresse é um pouquinho diferente mas sao fases que se tem que a gente nota
ha um pico no estresse no estudante.

Estudante 2: Primeira, terceira, quinta e sétima?

Entrevistada: Primeira, terceira, quinta e sétima. O que fazer? Olha gente eu ndo
sei, a gente ta tentando de varias maneiras aqui tirar mas n&o existe, porque existe
ja esse estresse natural ja foi criado esse mito que o instituto € um terror né, entao o
que a gente tem que é tirar, tirar esse mito né desmistificar ele, € de que forma eu
ainda nao descobri, ndo sei. A gente ta tentando fazendo capacitacbes com os
professores, é claro que o proprio professor em sala ele gera esse estresse, ele ja
tem isso ja nele porque ele vem com essa formacéao, entdo muitos confundem que
aqui ndo € um curso técnico que é igual um curso de graduagao, isso prejudica
também a qualidade, ndo a qualidade mas esse indice de estresse né entdao quando
se vai por exemplo pro conectando o professor ja na banca, ja diz que o aluno “Ah
porque 0 meu mestrado era assim, porque 0 meu doutorado era assim” ndo aqui é
um curso técnico de ensino médio entdo como tirar isso a gente ainda nao
descobriu. O que fazer?! Ainda nao tenho essa receita. Mas a gente ta tentando
trabalhar né a questao, e com os préprios estudantes tem que comecgar a liberar um
pouco isso, entdo talvez com mais jogos, com atividades diferenciadas a gente
precisa comegar quem sabe um campus que tenha uma acolhimento melhor né,

entéo inclusive fora porque eles ficam aqui dentro o dia todo um espaco fisico fora
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adequado isso precisa talvez, comega a mudar talvez com musica com alguma
coisa a gente comecga a mudar, mas isso € um trabalho de gestdo também nao so6
pedagdgico. Que mais?

Estudante 2: Uhum...

Entrevistada: Que mais?

Estudante 1: Hum... Muitos ou poucos alunos vém até vocés por que eles estao
estressados? Ou algo parecido?

Entrevistada: Poucos vém, mas muitos a gente sabe, e ai nGs vamos atras desses.
E ja aconteceram de um plantdo pedagdgico uma turma toda de terceira fase nos
procurar, 0s pais nos procurarem colocar sobre o estresse, que os filhos até tavam
tomando remédios fortes por causa do estresse, por causa dessa questdo do
estresse, assim, da questdo dessa cobranga exagerada e da propria quimica que
vem aquele medo, o mito do medo! Que nao precisa ter medo, mas existe esse mito
do medo. Entdo ha sim uma procura, ndao muita, mas nés vamos atras, nos
sabemos que existem muitos casos de alunos que estdo com estresse bem
elevado.

Estudante 1: E os professores, é, eles relatam?

Entrevistada: Relatam, em conselhos de classe, nos procuram quando tem um
algo, algo diferente em sala, ndo todos, mas relatam.

Estudante 1: Que sintomas vocé percebe nos alunos, se existem, se sim, quais?
Entrevistada: Sintomas é nervosismo, é tremer, € chorar, € ndo dormir né, que a
gente pergunta “como é que foi 0 sono?”, é decair na nota, muitos porque decaem
na nota e sdo excelentes alunos, € os pais né, nos ligando avisando que o que que
ta acontecendo em casa, essa mudanga de humor né, que muitos mudam assim de
repente ele ta e a gente sabe que isso € um estresse e ai € visivel, e alguns a gente
ndo consegue identificar, mas a gente sabe que sofrem demais. Eu consigo
observar até no olhar de alguns, que eu sei que ta que nao ta legal, essa menina
aqui eu noto muito bem quando ela ndo ta legal e vocé também eu noto
(referindo-se a estudante um e dois).

Estudante 2: E isso?!

Estudante 3: Acho que sim.

Entrevistada: E isso?
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Estudante 2: Uhum!

Entrevistada: S6 ndo, me dizem qual é a receita porque ai se vocés tiverem, vocés
me avisem ta? Que até agora a gente ainda n&o descobriu, mas eu acredito que um
trabalho voltado a sei |4, musica, a esportes, quem sabe se quando a gente tiver um
ginasio de esportes, a gente pode tar fazendo algumas atividades la dentro,isso
possa diminuir o estresse, ndo vou dizer que vai acabar, e nos comecarmos a
trabalhar e quebrar esse mito que o instituto ndo € um bicho-papao né, ele é
cobrado sim, tem essa cobranga tem, mas ele ndo € um bicho-papao. Ontem
(referindo-se a 19/06/2016) nds tivemos o processo seletivo da préxima turma que
vai entrar, meu Deus, aquelas carinhas, daquele povo desesperado, ja pensando
‘como € que vai ser esse prova, € como € que se, € se eu entrar como é que vai
ser?” e ai, eu fiquei imaginando “e como é que vai ser?” né, mais uma turma ai
entrando. E vocés logo tdo na terceira fase que vai ter também um novo estresse
pra vocés, um estresse um pouquinho diferente que comecam as quimicas, mas
nao, tem que levar isso na, da melhor maneira possivel sendo, se acaba. Joia,

meninas? Isso?! Entao ta bom!

ANEXO 03: Graficos obtidos com base nos questionarios aplicados
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Principais sintomas dos alunos do sexo masculino do Curso
Técnico em Quimica do IFSC - JAR

B Alteragfes intestinais

A B Ataques de raiva
4,5 ® Aumento na autocestima
B Baixa autoestima
4 B Comportamento hostil e grosseiro
B Dores de cabeca
3,5 ® Dores no corpo
5 B Facilidade para lidar com problemas
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B Insdnia
B Irritabilidade
® Maus habitos alimentares
I Nausea
B Necessidade de isolamento
B Palpitagoes
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Principais sintomas de estresses dos alunos da primeira fase do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR
| Alteragdes intestinais
5 W Ataques de raiva
B Aumento na autoestima

3 W Baixa autoestima
4 B Comportamento hostil e grossein
M Dores de cabeca
3.5 B Dores no corpo
. M Facilidade para lidar com problemas

m Fadiga e cansaco
B Felicidade
M Imunidade baixa

M |nsdnia
M rritabilidade
B Maus habitos alimentares

W Nausea

M Necessidade de isolamento
W Palpitagdes
Tremores

Vigorosidade

Principais estressores dos alunos da segunda fase do Curso
Técnico em Quimica do IFSC- JAR

4,5 M Cobranga pesscal

39 B Cobrangas do corpo docente

W Conciliar estudos-trabatho

W Conciliar estudos-vida pessoal

M Conciliar estudos-estagio

W Conectando Saberes

M Conflitos amorosos

W Conflitos de amizade

M Conflitos familiares

M Conversas paralelas

M Doencas familiares
H Doencas pessoals

Press8o e cobranca familiar
¥ Projeto Integrador

Provas e trabalhos
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B Alteragdes intestinais

Principais sintomas de estresse dos alunos da segunda
fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

B Ataques de raiva

B Aumento na autoestima

5 B Baixa autoestima
i B Comportamento hostil e grosseiro
’ m Dores de cabeca
4 B Dores no corpo

B Facilidade para lidar com problemas

W Fadiga e cansaco

B Felicidade

B Imunidade baixa

¥ Insdnia
o Irritabilidade

B Maus habitos alimentares

 Mausea
B Mecessidade de isolamento
W Palpitacdes

H Tremores

Vigorosidade

Principais estressores dos alunos da terceira
fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR ™ Cobranca pessoal

M Cobrancas do corpo docente

M Conciliar estudos-trabalho

M Conciliar estudos-vida pessoal

M Conciliar estudos-estagio

B Conectando Saberes

M Conflitos amorosos

M Conflitos de amizade

M Conflitos familiares

M Conversas paralelas

M Doengas familiares

® Doengas pessoais
1 Pressdo e cobranca familiar

% Projeto Integrador

Provas e trabalhos
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Principais sintomas do estresse dos alunos
da terceira fase do Curso Técnico em Quimica
do IFSC-JAR

B Alteracdes intestinais

B Atzques de raiva

B Aumento na autoestima

W Baixa autocestima

B Comportamento hostil e grosseimo
M Dores de cabeca

W Dores no corpo

B Facilidade para lidar com problemas
W Fadiga & cansaco

H Felicidade

B Imunidade baixa

H Insdnia

H Irritabilidade

H Maus habitos alimentares

B Nausea

B Necessidade de isolamento

W Palpitacdes

i Tremores

Vigorosidade

Principais estressores da quarta fase do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

B Cobranca pessoal

B Cobrancas do corpo docente
M Conciliar estudos-trabalho

B Conciliar estudos-vida pessoal
W Conciliar estudos-estagio

® Conectando Saberes

® Conflitos amorosos

W Conflitos de amizade

® Conflitos familiares

M Conversas Paralelas

W Doencas familiares

W Doengas pessoais

W Pressao e cobranca familiar
W Projeto Integrador

Provas e trabalhos
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Principais sintomas do estresse dos alunos da quarta
fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

5 W Alteracoes intestinais

W Ataques de raiva

4,5 B Aumento na autoestima

M Baixa autoestima

B Com portamento hostil e grosseiro
¥ Dores de cabeca

B Dores no corpo

B Facilidade para lidar com problemas
® Fadiga & cansago

B Felicidade

B Imunidade baixa

W Insénia

B [rritabilidade

® Maus habitos alimentares

© MNausea

3,5

x

25

¥

15

-

¥ Necessidade de isclamento
® Palpitagdes
B Tremores

Vigorosidade

0,5

i

Principais estressores dos alunos da quinta fase do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

5 M Cobranca pessoal

W Cobrancas do corpo docente

4.5

]

M Conciliar estudos-trabalho

M Conciliar estudos-vida pessoal
™ Conciliar estudos-estagio

B Conectando Saberes

® Conflitos amorosos

M Conflitos de amizade

B Conflitas familiares

3,5

i

2.5

¥

M Conversas paralelas

1.5

, B Doengas familiares
W Doengas pessoals
™ Pressdo e cobranca familiar

0.5

¥

™ Projeto Integrador

Provas e trabalhos
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Principais sintomas do estresse dos alunos da quinta
fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

B Aleracdes intestinais
B Ataques de raiva

5 B Aumento na autoestima
B Baixz autoestima
45 M Comportamento hostil e grosseiro

B Dores de cabeca

B Dores no corpo

B Facilidade para lidar com problemas
W Fadiga & cansaco

B Felicidade

B Imunidade baixa

¥ Insdnia
B Irritabilidade
B Maus habitos alimentares

W Nausea
W Necessidade de isolamento

W Palpitagdes
4 Tremores
'Vigorosidade

Principais estressores dos alunos da sexta fase do

Curso Tecnico em Quimicado IFSC- JAR
B Cobranca pessoal

5 M Cobrancas do corpo docente

45 ® Conciliar estudos-trabalho

M Conciliar estudos-vida pessoal

M Conciliar estudos-estagio
M Conectando Saberes

M Conflitos amorosos

H Conflitos de am izade

® Conflitos familiares

® Conversas paralelas

m Doencas familiares

B Doencas pessoais
| Pressdo e cobranga familiar
¥ Projeto Integrador

Provas e trabalhos
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Principais sintomas do estresse dos alunos da sexta

fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

5
45
4
3,5
3
2,5
2
15

1

05

B Alteracdes intestinais
B Atagques de raiva
B Aumento na autcestima
B Baixa autoestima
B Comportamento hostil e grosseimo
m Dores de cabega
B Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
W Fadiga & cansaco
B Felicidade
B imunidade baixa
M Insdnia
® Irritabilidade
B Maus habitos alimentares
¥ Nausea
B Necessidade de isolamento
W Palpitagdes
Tremores
Vigorosidade

Principais estressores dos alunos da sétima fase do Curso

Técnico em Quimica do IFSC - JAR

M Cobranga pessoal

M Cobrancas do corpo docente

m Conciliar estudos-trabalho

® Conciliar estudos-vida pessoal

M Conciliar estudos-estagio

B Conectando Saberes

B Conflitos amorosos

M Conflitos de amizade

B Conflitos familiares

M Conversas paralelas

m Doencas familiares

¥ Doencas pessoais

" Pressdo e cobranga familiar
¥ Projeto Integrador

Provas e trabalhos
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Principais sintomas do estresse dos alunos da sétima fase
do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

5 B Alteracoes intestinais
B Ataques de raiva
45 B Aumento na autoestima

W Baixa autocestima
B Comportamento hostil e grosseiro
® Dores de cabeca
B Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
¥ Fadiga e cansaco
M Felicidade
B Imunidade baixa
B Insdnia
® Irritabilidade
B Maus habitos alimentares
© Mausea
B Mecessidade de isolamento
u Palpitagtes
o Tremores
Yigorosidade

Principais estressores dos alunos da oitava fase do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

2 B Cobranca pessoal
45 M Cobrangas do corpo docente
B Conciliar estudos-trabalho
4 m Conciliar estudos-vida pessoal
35 ® Conciliar estudos-estagio
M Conectando Saberes
= M Conflitos amorosos
2,5 B Conflitos de amizade
H Conflitos familiares
# M Conversas paralelas
15 m Doengas familiares
® Doencas pessoais
! ™ Pressao e cobranca familiar
05 W Projeto Integrador
i Provas e trabalhos




53

Principais sintomas do estresse dos alunos da oitava

fase do Curso Técnico em Quimica do IFSC - JAR

B Alteracfes intestinais
B Atagues de raiva
B Aumento na autcestima
M Baixa autoestima
B Comportamento hostil e grosseiro
B Dores de cabeca
® Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
® Fadiga e cansaco
B Felicidade
B Imunidade baixa
¥ Insdnia
B rritabilidade
B Maus habitos alimentares
o Nausea
B Necessidade de isolamento
W Palpitacdes
@ Tremores
Vigorosidade

Principais estressores dos alunos com renda
e R$2200,00

entre RS880,00

B Cobranca pessoal

B Cobrancas do corpo docente

3,9

® Conciliar estudos-trabalho

B Conciliar estudos-vida pessoal

m Conciliar estudos-estagio

B Conectando Saberes

B Conflitos amorosos

B Conflitos de amizade

B Conflitos familiares

B Conversas paralelas

¥ Doencas familiares

B Doengas pessoais

W Pressao e cobranca familiar
» Projeto Integrador

Provas € trabalhos
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Principais estressores dos alunos do Curso Técnico em
Quimica do IFSC- JAR

M Cobranca pessoal

= B Cobrancas do corpo docente
as B Conciliar estudos-trabalho
B Conciliar estudos-vida pessoal
4 37

'

M Conciliar estudos-estagio

¥ Conectando Saberes

B Conflitos amorosos

B Conflitos de amizade

B Conflitos familiares

B Conversas paralelas

B Doencas familiares
B Doencas pessoais

¥ Pressdo e cobranca familiar

® Projeto Integrador

Provas e trabalhos

Principais sintomas do estresse dos alunos do
Curso Técnico em Quimica do IFSC- JAR

B Alteragdes intestinais

3 B Ataques de raiva
B Aumento na autcestima
B Baixa autoestima
4 B Comportamento hostil e grosseiro
® Dores de cabeca
B Dores no corpo
B Facilidade para lidar com problemas
¥ Fadiga e cansaco
B Felicidade
B Imunidade baixa
W Insdnia
M Irritabilidade
B Maus habitos alimentares
U MNausea
® Mecessidade de isolamento
W Palpitagdes
% Tremores

Vigorosidade
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