Estilos de vida saudaveis

Excesso de Tarefas: Menos stress e mais agao!

Ao longo do percurso académico € comum o0s estudantes se confrontarem diversas vezes
com inumeras tarefas para as diferentes cadeiras. Posto isto, € crucial que os alunos adotem
estratégias eficazes de forma a gerirem e organizarem a concretizacdo destas tarefas, bem como
estratégias de regulacio do stress nas horas “mais complicadas”. E a pressao adjacente a urgéncia
em conciliar diferentes obrigacdes, necessidades e expetativas consoante as prioridades que esta
na origem do stress (Castro, 2004 citado por Verissimo, Costa, Gongalves & Aradujo, 2011).

Consequéncias do stress:
> Desmotivacdo face a realizacdo das tarefas académicas;
Diminuicao das capacidades cognitivas (memoria, atengdo, concentracao...);
Insucesso académico;
Problemas relacionados com o sono;

Queixas psicossomaticas (p.e., enxaguecas)
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Isolamento e Depressao (especialmente se o stress ja € sentido num periodo de tempo

mais longo);

Y

Pensamentos negativos (autocritica, culpabilizacédo);

Y

Diminuicdo da autoestima;

Para evitar o stress deve-se:

1. Adotar estratégias de Gestdo do Tempo e de Organizacéo:

v/ Lista de tarefas que tém para fazer, bem como o tempo estimado para a
concretizacdo de cada tarefa;

v’ Estabelecer prioridades (o que é urgente e o que é possivel de adiar);

Exemplo:
Disciplina Tarefas Prioridade Agendamento Realizagdo
1. Relatério 17 e 18 de Mar¢ Néo
Matematica 2. Praticar/Rever 19 de Marc¢o
exercicios .
Biologia 1. Pesquisa para 15 de Marc¢o Sim

trabalho ‘

(...)
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v' Fazer escolhas;

v' Aproveitar as horas mais “rentaveis”.

v" Definir objetivos;

v Planeamento da concretizacdo das tarefas, por exemplo através de um Plano Semanal.

2. Adotar estratégias eficazes para lidar com a frustracdo e o0s insucessos:

v' Fazer pausas quando nos deparamos com alguma dificuldade;
v’ Praticar atividades de lazer (desporto, leitura, ver filmes, ...);
v Valorizar as tarefas em que se obteve sucessos;
v'Identificar vantagens para a realizacao das tarefas.

Para lidar com o stress deve-se:
v Dormir as horas que considerar necessarias;
v" Ter uma alimentacdo equilibrada;
v' Praticar diariamente atividades de lazer;
v Converse sobre 0 que sente e as suas preocupacdes com alguém (pais, amigos...);
v' Aplique novas técnicas de trabalho (novos métodos de estudo, organizacdo de
tempo...);
v’ Identifique causas e consequéncias dos problemas e reflita sobre como os evitar;

v’ Pratique exercicios de relaxamento:

Por exemplo:
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i Mobilidade do Pescoco |

Incline lentamente a cabeca sobre
um ombro e sobre o outro,

mantendo o eixo do corpo alinhado.

Vire lentamente a cabeca para
direita, olhando por sobre o ombro e
depois para o lado esquerdo. Repita

cinco vezes para cada lado.

b
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Gire lentamente a cabeca
desenhando um circulo no
sentido horério e depois no
sentido anti-horario. Repita

cinco vezes para cada lado.

I

Incline lentamente a cabeca
para frente e para tras. Repita
cinco vezes para cada lado.

Y}

I__Alongamento do Ombro__|

Abra os bracos e mantenha-os
retos até a altura dos ombros.
Dobre os cotovelos e néo os
deixe cair abaixo do nivel dos

ombros. Vagarosamente, volte

a posicao inicial. Repita cinco

vezes.

Mantenha os bragos flexionados como
no exercicio anterior e empurre seus
antebracos para frente, até que se
toquem. Abra os bracos para tras até
) sentir comprimir as omoplatas. Segure

por 10 segundos. Repita cinco vezes.

| Elevacao dos Bracos |
Fique em pé com as costas retas,
mantendo o pescoco e a cabeca em =Y
posicao neutra. Alternadamente, eleve A
e abaixe seus bracos, mantendo-os \ 3
esticados. Faca arcos em movimento
suaves. Repita cinco vezes.
Cuidados:

N&o saia da posi¢cdo neutra, mantenha suas orelhas
alinhadas com os ombros e quadris.
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Repita cinco vezes para cada lado. | 4 -

| I-Rolagem dos Ombros |

Com os bracgos soltos e as méaos
para baixo, execute movimentos
giratérios nos ombros para frente e
para tras. Repita cinco vezes para
cada lado.

I Rotacao do Antebraco |

Levante os bracos e deixe-os
esticados na altura dos ombros,
com as palmas das méos viradas
para cima. Gire os bracos
lentamente para dentro até que os
dorsos das maos figuem de frente
para o outro. Gire os bracos
novamente, retornando a posicéo
inicial. Repita 5 vezes.
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|| Rotacao do Punho |

Com os bracos estendidos para os
lados, gire lentamente as maos %

em circulo para tras e para frente, X
trabalhando os punhos. Repita \S%
cinco vezes cada lado.
i Alongamento e Compressao dos Dedos |
Com as méos estendidas a sua
frente e as palmas voltadas para
baixo, estire os dedos tanto
quanto puder, mantendo-os
nessa posi¢céo por alguns
segundos. Em seguida, feche as

maos com toda forca. Repita
cinco vezes.

N

Flexao das Pontas dos Dedos
Com a méo direita
estendida, dedos juntos e
palma voltada para baixo,
force os dedos contra a
palma da méo esquerda. -
Mantenha a posi¢&o por alguns segundos e
solte-os suavemente, repetindo a flexdes nos
dedos da outra m&o. Repita cinco vezes em
cada mao.

Texto adaptado por Cristina Santos, estagiaria do GAPsi (2014/15)
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