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A saude dos estudantes de pos-
graduagao em tempos de
pandemia

Cintia Grazielle de Souza Raulino
Psicologa — IFMS/CG
Mestranda ProfEPT






Alimentacao




Serotonina

e Humor; e Cansaco; e Tomar sol
* Apetite; * Dificuldade diariamente
* Sono; de por 15
. Libido: aprendizado e minutf)s;
. Ritmo concentracao; e Exercicios;
e - * Falta de * Atividades
memoria, relaxantes.
* |rritabilidade;
* Falta de
paciéencia.

Fonte:


https://www.sbie.com.br/conheca-a-sbie/

F Dopamina

Funcoes

* Atividade
motora;

* Motivacao;

e Sensacao de
recompensa e
prazer;

e Comportamento;

e Atencao

Fonte:

Deficit

Duvidas a
respeito de si
mesmo;

Falta de
entusiasmo;
Procrastinacao;

Desmotivacao.

Dicas:

Exercicios;
Meditacao;
Atividades
manuais;
Musica.


https://www.sbie.com.br/conheca-a-sbie/

Triptofano —
sintese
serotonina

\_

.
Banana,ovo,

leite, chocolate
amargo, queijo.

Dopamina

p
Atingir metas.

J

7

N
Arroz integral,

mel, feijao e

Comemorar
conquistas.

\_

\

J

7

Dormir de 7 a

amendoim,
J

Fonte: Os alimentos e os transtornos mentais (psicologia.pt)

9 horas

\_

\

J



https://www.psicologia.pt/artigos/textos/A1361.pdf
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Organizagao: para que te quero?

Tempo

Atividades Ambiente




E
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MAS CONSEGUI TERMIVAR
UFA, DEU TANTO TRABALHO... TODAS AS TAREFAS!

AAAAH, SENTE 16607
QUE SENSAGAO BOA,
QUE LEVE2A, QUE...

Fonte:


https://www.umsabadoqualquer.com/page/5/

Rede de apoio

e Distancia e diferente de isolamento

* Quem poc
* Quem poc
* Quem poc
* Quem poc

* Quem poc

* Quem poc

e te auxiliar?

e te ouvir!

e te fazer rir!?

e te trazer boas lembrancas?

e te trazer para a realidade?
e te tirar da realidade?

e De que mais voce precisa’
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Savio Dandrade
@SavioDandrade

O mestrado te ensina que é
Cientificamente possivel chorar e
estudar simultaneamente.


https://www.instagram.com/p/CMnbz4PB8sq/

/‘

Qual a sua pergunta!’

Eu nao posso citar
Wikipédia no meu TCC!

"Vozes da minha
cabeca"” também nao!

Fonte: https://www.instagram.com/p/CMIJTURMdxZ/



https://www.instagram.com/p/CMIJTURMdxZ/

Por que essa pergunta € importante!

— Paula Napoliao
3 @paulanapoliao

eu odeio que absolutamente tudo em
pesquisa académica tu tem que
justificar. eu escolhi esse tema porque
eu QUIS, anjo. é relevante porque eu
GOSTO. a metodologia foi a que DEU
pra fazer.

Fonte:


https://scontent.fbsb1-1.fna.fbcdn.net/v/t1.6435-9/38544423_2141468085971143_6684511461101797376_n.jpg?_nc_cat=106&ccb=1-3&_nc_sid=8bfeb9&_nc_eui2=AeHF9U69gNYjqR6JQ1VVwP-jogcoX0Zj8bCiByhfRmPxsLG0XNHh2pFeeLG9BxkZgVd0QDQ0QtbUZoqDUL3bixWB&_nc_ohc=y6pDEBm28JwAX8qq-Cb&_nc_ht=scontent.fbsb1-1.fna&oh=56976f98cb3fa5041dc7f945cb6ea2e1&oe=60978144

Fonte: oversodoinverso.com.br



http://www.oversodoinverso.com.br/14-coisas-que-so-verdadeiros-dorminhocos-entendem/

F O MAPA DA PROCRASTINACAO

P ~—~N
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Sibite de lavar Jm:

FLORESTA DPAS
MIDIAS

SOCIAIS

&
G PESCONHECIDO ‘00 N M MONSTERS,
Pnoansgy

Fermerna, CORRELL foR EVERNOTE

N~


https://br.pinterest.com/pin/1970393573129847/

ESTAGIOS DA

PROCRASTINACAO

eu nunca mais
vou procrastinar!
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6- comegca novamente

Fonte:


http://www.baguncaorganizada.art.br/2013/09/organizando.html?m=1

importante

rtante

-

nao impo

urgente

Faca agora

tarefas importantes que
precisam ser entregues
logo

- escrever um post

Delegue

tarefas que precisam ser
feitas logo, mas nao sao
importantes

- irao mercado

nao urgente

Programe-se

tarefas importantes, mas
que nao tem pressa para
serem feitas

- ir a academia

Deixe por udltimo

tarefas que nao sao
urgentes e nem
importantes

- ver netflix

Fonte: https://br.pinterest.com/pin/156007574579239301/



https://br.pinterest.com/pin/156007574579239301/

Nas aulas e seminarios:

* Fichamento! * Tudo que

° Citagﬁ_o! escreve * Ensaie!

e Pasta pode ser Explique!

organizada! aprovelta’do! * Apresente
* Escreva ja na frente do

imaginando espelho.
que pode
utilizar em

sua pesquisa.



Vocé e seus colegas:

Podem
contribuir

Estao vivendo
uma realidade
compartilhada

Nao sao
com
sugestoes e

experiencias

competidores




Nao se compare!!!!

v

Producao Passado
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O orientador

lTeIefone Perguntas

S N\ - <
E-mail oy =
)’ N —
/ Meet

Fonte:


https://www.fasdapsicanalise.com.br/o-analista-e-o-mestre-dos-magos/
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Sentimentos negativos

Sindrome Bricas
do impostor S
desistir
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Fica a dica!

@universo_reinventa
107 135 354

Publicacoes Seguidores Seguindo

"

_—

Projeto Relnventa

Informacoes, propostas e divulgacao de paginas/
topicos que podem contribuir com a Relnvencao.
Pensamentos, atitudes, habitos, praticas: Relnventa!

\ ‘—‘..- -‘:‘



e Video do Instagram de Eurekka ¢ 30 de
marco de 2021 as 07:38



https://www.instagram.com/p/CNCi2cCH7Um/

QUE TA
FAZENDO?

MATANDO TEMPO ENQUANTOH
ESPERO A VIDA DERRAMAR

SABEDORIA E FELICIDADE
SOBRE MIM.

ESPERC QUE
A POLTRONA

Fonte:



http://depositodocalvin.blogspot.com/

“6Quando

a vida decepciona, qual € a solu¢ao?
Continue a nadar! Continue a nadar!
Continue a nadar, nadar, nadar!

Para achar a solugao, nadar, nadar! ¥

(Dory - Procurando Nemo 2003)



https://br.pinterest.com/pin/28851253853492707/

*Obrigada!



