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RESUMO: A saude mental ¢ um dos principais desafios enfrentados pela comunidade
académica, refletindo diretamente na qualidade de vida e no desempenho dos estudantes. Este
trabalho teve como objetivo avaliar a percepcao dos integrantes do grupo PET Zootecnia sobre
aspectos relacionados a sua qualidade de vida e bem-estar emocional, bem como realizar
postagens nas redes social do grupo de conscientizagdo, como testes rapidos de diabetes,
outubro Rosa, novembro Azul e das ag¢des de exercicios e praticas de Yoga, reiki, entre outras,
que possam contribuir para o bem-estar social. A atividade ¢ conduzida pela psicologa da
institui¢ao quinzenalmente, no qual no primeiro encontro trouxe momento de escuta e reflexao
coletiva, no qual os petianos responderam a um questionario sobre sentimentos, habitos e
autocuidado, para posteriormente realizar as demais atividades. Os resultados foram
organizados em graficos ilustrativos, permitindo visualizar como os participantes percebem
seus niveis de satisfacdo, estresse, equilibrio emocional e praticas saudaveis. Observou-se que
a maioria considera possuir boa qualidade de vida, embora reconheca a necessidade de melhorar
o cuidado emocional e a gestdo do tempo. A acdo proporcionou um espago de didlogo e
acolhimento, fortalecendo o vinculo entre os participantes e promovendo o bem-estar coletivo.
Palavras-chave: Saude mental; Autocuidado; Bem-estar; Extensdo universitaria.

Mental Health and Quality of Life of Its Members

ABSTRACT: Mental health is one of the main challenges faced by the academic community,
directly reflecting on students’ quality of life and performance. This study aimed to assess the
perception of the PET Zootecnia group members regarding aspects related to their quality of
life and emotional well-being, as well as to promote awareness posts on the group’s social
media, such as quick diabetes testing campaigns, Pink October, Blue November, and activities
involving exercise, yoga, reiki, among others that contribute to social well-being. The activity
is conducted biweekly by the university psychologist. In the first meeting, a moment of listening
and collective reflection was carried out, during which the participants answered a
questionnaire about feelings, habits, and self-care, followed by subsequent activities. The
results were organized into illustrative graphs, allowing visualization of how participants
perceive their levels of satisfaction, stress, emotional balance, and healthy practices. Most
participants reported having a good quality of life, although they recognized the need to
improve emotional care and time management. The action provided a space for dialogue and
support, strengthening the bonds among participants and promoting collective well-being.
Keywords: Mental health; Self-care; Well-being; University extension.
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Introducao

As doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT) sdo um dos principais problemas de
saude publica do Brasil e do mundo. De acordo com a Organizacao Pan-americana da Saude
(OPAS), a depressao e¢ a ansiedade sdo os principais causadores de incapacidade global,
atingindo cerca de 300 milhdes de pessoas de diferentes idades e regides (OPAS, 2022). Ao
longo da vida, diferentes situagdes podem desencadear episodios de depressdo e/ou ansiedade,
como experiéncias traumaticas na infancia, pressdes no ambiente académico, desafios no
mercado de trabalho, alteragdes marcantes na rotina, consumo de substancias psicoativas, entre
outros fatores. Em criangas e adolescentes, esse transtorno nem sempre se apresenta da mesma
forma que em adultos, muitas vezes sdo silenciosos e refletem no ambito individual e no
coletivo, impactando relagdes familiares, sociais e profissionais.

O Brasil ocupa uma das primeiras posi¢cdes em prevaléncia de ansiedade e depressdo na
América Latina. Segundo a pesquisa Vigitel (BRASIL, 2021a), aproximadamente 11,3% da
populacdo adulta brasileira ja recebeu diagnostico de depressdo, com maior prevaléncia entre
mulheres. Em 2019, as DCNT representaram 41,8% das mortes prematuras, registradas entre
30 e 69 anos de idade (Brasil V, 2021b). Esses dados evidenciam a relevancia da depressdo e
da ansiedade como questdes de satide publica no Brasil, destacando que, apesar de seu impacto
significativo, muitas vezes sdo negligenciadas.

Durante a pandemia de COVID-19, esse cendrio se intensificou, o isolamento social, as
perdas familiares, as incertezas econdmicas e a necessidade de adaptagdo ao ensino remoto
ampliaram a vulnerabilidade emocional de diferentes grupos populacionais, especialmente dos
estudantes universitarios (Mailloy-Diniz et al., 2020). Um estudo realizado pela Universidade
Federal da Paraiba, revelou que aproximadamente 39,4% dos universitarios relataram sintomas
de ansiedade e 41,8% dos jovens relataram sintomas de depressdo durante a pandemia, além
disso, o estudo revelara cerca de 46,42% dos estudantes apontaram prejuizos nos dominios
fisico e psicoldgico na sua qualidade de vida. (Silva T 2021).

No contexto universitario, os impactos da saide mental se tornam ainda mais evidentes.
A sobrecarga de atividades académicas, associada a pressdes sociais, financeiras e familiares,
pode desencadear quadros de estresse, ansiedade e desmotivagdo (Chiarello., 2024). Em muitos

casos, esses fatores estdo diretamente relacionados ao aumento da evasdo universitaria, a queda
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no desempenho académico e a dificuldades de integracdo social. De acordo com o Censo do
Ensino Superior de 2021, conduzido pelo INEP (2022) vinculado ao Ministério da Educacao
(MEC), os dados de 2010 a 2021 mostram que, entre os anos de 2017 a 2019, cerca de um tergo
das matriculas foram trancadas e em 2020, esse indice apresentou um aumento significativo,
aproximando-se de dois tercos.

No mundo atual, vida sedentéria e a dependéncia das tecnologias digitais contribuem
para a redugdo do convivio social e para o surgimento de problemas fisicos e emocionais
exercem impactos complexos sobre a qualidade de vida dos estudantes e trabalhadores. A falta
de praticas regulares de exercicios fisicos, aliada ao estresse cotidiano e ao excesso de estimulos
virtuais, compromete o equilibrio do corpo e da mente. A Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) demonstram que a atividade fisica e praticas
integrativas, como acupuntura, homeopatia, Yoga, meditacdo e Tai Chi Chuan, possuem efeitos
positivos sobre a saude mental, promovendo relaxamento, redugdo do estresse e aumento do
bem-estar subjetivo (Guimaraes et al.,2023).

O projeto do PET-Zootecnia da UTFPR tem como objetivo promover a saude mental e
o bem-estar dos petianos, estimulando o equilibrio entre as atividades académicas e as do grupo.
Além disso, busca avaliar como essas agdes impactam a rotina universitaria, contribuindo para
a qualidade de vida, integracdo social e desenvolvimento pessoal € emocional dos membros.
Além de realizar publicagdes nas redes sociais, voltados a campanhas de conscientizagdo, como
testes rapidos, e acdes voltadas a pratica de exercicios, outubro Rosa, novembro Azul e outras

atividades de bem-estar.

Método

As atividades sdo realizadas em colaboragdo com a psicologa da instituicdo, onde
iniciou com uma roda de conversa. Nessas atividades, sdo abordados temas relevantes ao bem-
estar emocional e a saide mental, discutindo estratégias praticas para lidar com os desafios do
dia a dia. Os encontros, ocorrem quinzenalmente ou de acordo com a agenda da psicologa ou
demandas do grupo, com momentos de perguntas e respostas, reflexdes conjuntas e coleta de
feedback dos participantes, permitindo que os petianos compartilhem suas experiéncias e

opinides sobre as atividades realizadas. Além disso, em algumas ocasides, 0 grupo se retine sem
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a presenca da profissional para realizar momentos de jogos e interagdes, fortalecendo a
integracao e promovendo o tempo de qualidade entre os integrantes. No qual sdo observadas as
mudangas no comportamento e praticas de qualidade de vida, bem como rendimento e
participacao nas atividades.

A atividade ¢ realizada também com atividades promovidas de interagdo entre petianos
e académicos em geral, com divulgacdo de informagdes nas redes sociais, abordando a
conscientizacdo dos meses tematicos, bem como questdoes relacionadas a saide mental,
alinhadas as recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) sobre sailde humana.
Essas acdes fortalecem a integracdo entre os estudantes, ampliam o alcance das iniciativas de
promog¢ao de bem-estar e estimulam a reflexdo sobre a importincia da saude mental no
cotidiano académico.
Resultados e Discussiao

As reflexdes realizadas psicéloga, proporcionam um espago seguro para que os petianos
compartilhem experiéncias e discutam estratégias para lidar com desafios cotidianos
relacionados a satide mental. Durante a atividade realizada, os participantes responderam a
perguntas reflexivas que permitiram identificar percep¢des de cada Petiano. A analise das
respostas fornecidas pelos participantes foi representada graficamente, possibilitando visualizar

tendéncias e percepgdes sobre qualidade de vida, revelando como cada um avalia seu bem-estar.

Figura 1 — Avaliaciio da qualidade de vida dos participantes

Como vocé avalia sua qualidade de vida atualmente ?

7 respostas

@ Excelente
® Boa

Regular
@ Ruim

Fonte: Autoria propria (2025)

Observa-se que a maioria dos participantes considera possuir boa qualidade de vida,
demonstrando satisfacdo geral com sua rotina pessoal e académica. No entanto, parte dos

respondentes indicou niveis regulares e ruim, o que revela a necessidade de maior atencao.

Figura 2 — Equilibrio entre vida pessoal e académica
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Vocé sente que consegue equilibrar as atividades do PET com sua vida pessoal e académica ?
7 respostas

@ Sim, tranquilamente
@ As vezes

@ Nzo muito

@ Nzo consigo equilibrar

42,9%

Fonte: Autoria propria (2025)

Constata-se que a maioria consegue manter equilibrio entre a vida pessoal e os
compromissos académicos, o que demonstra que, com organizagdo, planejamento e apoio
mutuo dentro do grupo, ¢ possivel alcancar um equilibrio saudével entre as demandas
académicas e o bem-estar pessoal.

Figura 3 — Melhoria no bem-estar apos os encontros com a psicologa

Apds os encontros com a psicéloga, vocé sente alguma melhoria no seu bem-estar?

7 respostas

@ Sim, bastante

@ Um pouco

@ Nao percebi diferenca
@ Ainda nio participei

Fonte: Autoria propria (2025)
De acordo com os dados apresentados demonstram que os momentos de escuta e
reflex@o proporcionados pela profissional t€m impacto positivo na satide mental dos petianos.

Figura 2 — Participacio em momentos de jogos e integracio entre PETianos

Vocé participa de momentos de jogos e integragdo com os demais PETianos?
7 respostas

@ Sempre
@ As vezes
@ Raramente
@ Nunca

Fonte: Autoria propria (2025)
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Os resultados mostram o a elevada taxa de participagdo indica que o grupo valoriza
esses momentos e reconhece seu papel no bem-estar e na harmonia interna, mostrando que ¢
possivel manter o engajamento mesmo diante das demandas académicas.

De modo geral, os resultados indicam que os petianos apresentam percepcao positiva
sobre sua qualidade de vida, mas reconhecem a importancia de fortalecer agdes voltadas a satde
mental e ao autocuidado.

Conclusoes

As agdes desenvolvidas pelo grupo PET Zootecnia demonstraram impacto positivo no
bem-estar emocional e na integracdo dos petianos. As rodas de conversa e as praticas de
autocuidado favoreceram o didlogo e a empatia entre os membros, fortalecendo o vinculo
coletivo. Conclui-se que iniciativas voltadas a tempo de qualidade e & promocao da satde
mental sdo fundamentais para o equilibrio entre a vida académica e o desenvolvimento pessoal

dos estudantes.
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