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RESUMO: Trata-se de um relato de experiéncia sobre um projeto de
extensao, que objetivou promover atividades extracurriculares para melhorar
a saude mental, diminuir o estresse, aumentar a qualidade de vida, estimular
a interagao e destacar a importancia da atividade fisica entre os integrantes
do grupo PET Enfermagem (Programa de Educacao Tutorial) da Universidade
de Mato Grosso do Sul, campus de Trés Lagoas. Foram realizados sete
encontros: 1. Jantar para recepgao aos novos petianos e aumento de vinculo
do grupo; 2. Trilha ecoldgica; 3. Confraternizacao de final de semestre; 4.
Meditacao; 5. Jogos; 6. CINEPET e, 7. Caminhada e piquenique. O projeto
alcangou os objetivos, proporcionar integragcao entre os petianos, momentos
de relaxamento e alivio dos estresses do ambiente académico e do cotidiano.

PALAVRAS CHAVE: Saude Mental. Estudantes. Qualidade de vida.
Enfermagem.

TAKING CARE OF PETIANS: ACTIONS TO PROMOTE MENTAL HEALTH

ABSTRACT: This is an experience report about an extension project, which
aimed to promote extracurricular activities to improve mental health, reduce
stress, increase quality of life, encourage interaction and highlight the
importance of physical activity among members from the PET Nursing group
(Tutorial Education Program) at the University of Mato Grosso do Sul, Trés
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Lagoas campus. Seven meetings were held: 1. Dinner to welcome new
Petianos and increase the group bond; 2. Ecological trail; 3. End-of-semester
get-together; 4. Meditation; 5. Games; 6. CINEPET and, 7. Walk and picnic.
The project achieved its objectives, providing integration between the
students, moments of relaxation and relief from the stress of the academic
environment and everyday life.

KEYWORDS: Mental Health. Students. Quality of life. Nursing.

INTRODUGAO

Sabe-se que a universidade exerce uma fungdao extremamente
importante para o desenvolvimento social e psiquico do individuo, visto que
este espaco fortalece habilidades e competéncias individuais. Diante disso,
observa-se a capacidade do meio universitario em promover oportunidades e
interagdes sociais, sendo considerado como um ambiente gerador de
impactos positivos e/ou negativos para os académicos. (FACIOLI et al., 2020;
SILVA et al., 2021).

Além disso, a carga elevada de estudos e o desenvolvimento de
atividades extracurriculares norteadas pelo tripé de ensino, pesquisa e
extensao, sao fatores que corroboram para a sobrecarga dos estudantes. Este
fato, quando associado com o distanciamento geografico de familiares e as
possiveis cobrancas geradas pela sociedade, instituicdo e pelo proéprio
individuo contribuem para que a prevaléncia de depressao entre os
universitarios seja de 30,6%, indice maior que o encontrado na populagao
geral (GOMES et al., 2020; SILVA et al., 2021).

Cardoso (2019), em seu estudo, destaca que a prevaléncia do estresse
é elevada a nivel global, sem interferéncias de sexo, faixa etaria, classe social
e profissao. A mudanca de vida para a universidade pode trazer
consequéncias para a saude fisica e mental do individuo, pois nesse momento
de desenvolvimento e crescimento, muitos possuem rotinas extremamente

extensas, acumulando frustragdes, cansaco e angustias.

Em consonancia com o assunto, a literatura aponta que os profissionais

atuantes na &rea da saude estdo mais suscetiveis as adversidades
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comprometedoras do bem-estar psicoldgico e da saude mental. Desse modo,

desde a graduacdo, os estudantes desta drea apresentam elevadas cargas
horarias de estudo, assim como fatores estressantes da prépria carreira. O
estudo com 203 académicos demonstrou que 19,2% dos participantes

apresentavam quadro de depressao maior (FACIOLI et al., 2020).

O acometimento da saude mental e as mudancas no estilo de vida
desses estudantes tém sido associados ao desenvolvimento de doencas
cronicas ndo transmissiveis e pior percepcdo da qualidade de vida (NUNEZ-
ROCHA et al., 2020). Existem evidéncias de que uma pior avaliacdo da
qualidade de vida esteja associada a distintos fatores. Em estudantes de
medicina, por exemplo, Solis e Lotufo-Neto (2019) sugeriram que 0 sexo,
anos de estudo, ambiente educacional, eficacia académica, depressao,
burnout, capacidade de resiliéncia e empatia, doencas cronicas, indice de
massa corporal (IMC) e pratica de exercicios fisicos sdo importantes
preditores de qualidade de vida.

Estudos demonstraram que as atividades fisicas realizadas com
intensidade moderada e vigorosa estdao associadas positivamente a saude
mental e apresentam relagao inversa aos sintomas de depressao e ansiedade.
(PAOLUCCI et al., 2018).

A despeito disso, a literatura também aponta que os jovens que
praticam atividade fisica, de forma coletiva, apresentam niveis mais
satisfatdrios de salide mental, quando comparados com aqueles que praticam
individualmente (SKEAD; ROGERS, 2016).

Acredita-se que ao encorajar a pratica de atividades fisicas em
estudantes universitarios, os beneficios serdo favoraveis e proporcionarao
gue os individuos sejam mentalmente mais saudaveis ao longo do periodo de
graduacao, podendo haver influéncia de maneira mais prolongada na vida e
carreira profissional desses individuos (SKEAD; ROGERS, 2016).

Ser fisicamente ativo € uma das agdes mais importantes que o ser
humano de todas as idades pode realizar para melhorar a sua saude a
diversos niveis, dado que a biologia humana requer uma certa quantidade de

atividade fisica para poder proporcionar ao individuo boas condicdes de saude
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e bem-estar. S3o inUmeros os dados que comprovam que a pratica regular

de exercicios fisicos, com intensidade moderada, apresenta efeitos benéficos
indiscutiveis a diversos niveis, como na saude fisica, psicoldgica e social,
contribuindo positivamente para o bem-estar geral do sujeito em todas as
idades, desde os mais novos aos mais velhos (PIERCY et al., 2018; MALM et
al., 2019).

Segundo Nuzum et al. 2020, a atividade fisica melhora a saude geral,
reduzindo significativamente resultados negativos para a saude do individuo,
incluindo doengas coronaria, cardiaca, acidente vascular cerebral, certos tipos
de cancro, obesidade, diabetes tipo 2, hipertensao, osteoporose, entre outras
doengas sendo ressaltado que essas atividades podem ser eficazes na
melhoria da cognicdo, no funcionamento independente e na saude

psicoldgica.

Em uma outra vertente, o lazer diz respeito a entrega das pessoas para
repousar, divertir, recrear ou se entreter. Também pode ocorrer por meio de
atividades de interesse, pela participacao social voluntaria. Este, surge na
dicotomia com o trabalho, pois, comumente, ocorre apds as pessoas

cumprirem suas obrigagdes sociais, familiares e profissionais (CUNHA, 2020).

O entendimento de lazer perpassa a dimensao cultural que Ihe confere
diferentes formas de conceituacdo e de valorizacdo ao longo da histéria
(STENICO, 2016). Entretanto sabe-se que, atualmente cada individuo
apresenta diferentes percepcgdes a respeito da importancia do ambiente ao
seu redor e de como este contribui com o bem-estar. Assim, o conceito e a
vivéncia do lazer sdo relativos a vivéncia deste individuo no mundo
capitalista. E de como este interpreta o tempo que dedica ao lazer, pois sabe-
se que muitas pessoas supervalorizam seus trabalhos e acreditam ser um
desperdicio dedicar tempo ao lazer (BRAGA, 2018).

A saude esta atrelada ao bem-estar fisico, mental e social e tratar
dessas dimensbes de forma isolada é uma tarefa ardua, pois todas se
interrelacionam para sua integralidade (WHO, 2018). O lazer contribui com a
qualidade de vida das pessoas e com sua saude mental. Entende-se que é

por meio dele que as pessoas conseguem lidar com as situagbes
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impostas pelo isolamento e distanciamento social. Além disso, ao promover

ambientes adequados as pessoas podem praticar suas atividades sem se
colocarem em risco. Fato que melhora as condicdes fisicas e mentais e
promove o contato familiar (MENEZES, 2021).

Ademais, o lazer na natureza pode promover o desenvolvimento de
valores, especialmente quando aplicado como uma forma de educagao
ambiental. A educacao ambiental é vista como uma educacdo politica que
incentiva a participacdo e o engajamento critico e criativo das pessoas
(VISCARDI, et al. 2018).

Diante do exposto, o presente estudo possui 0 objetivo de relatar a
experiéncia do projeto de extensao universitaria intitulado “Promocado a saude
mental de petianos embasada em atividades extracurriculares”, apresentado
no planejamento do PET - Enfermagem da Universidade Federal de Mato
Grosso do Sul, campus de Trés Lagoas (UFMS/CPTL).

DESCRICAO DA EXPERIENCIA

Trata-se de um relato de experiéncia sobre as vivéncias dos alunos do
grupo PET Enfermagem da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul,
campus de Trés Lagoas (UFMS/CPTL), no planejamento e execucdo de um
projeto de extensao intitulado “Promocdao da saude mental de petianos
embasado em atividades extracurriculares”. Neste, houve a contribuicdo da
tutora e dos 15 petianos, sendo todos eles académicos do curso de graduagao
de Enfermagem.

O projeto foi executado no municipio de Trés Lagoas, MS, no periodo
de marco a novembro de 2022 e contou com um encontro por més.
Primeiramente, foi realizado um formulario, por meio da plataforma google
forms, que estimulou os participantes a ofertarem sugestdes de quais
atividades extracurriculares poderiam ser realizadas nos meses estimados.
Assim, apds as sugestdes serem obtidas foram selecionadas sete atividades,
sendo elas: 1. Jantar para recepgao aos novos petianos e aumento de vinculo
do grupo; 2. Trilha ecoldgica; 3. Confraternizacao de final de semestre; 4.
Meditacao; 5. Jogos; 6. CINEPET e, 7. Caminhada e piquenique.
Posteriormente, em reuniao com o grupo, houve a elaboracao de um

cronograma e foi selecionada a melhor metodologia para realizar as
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atividades, de uma forma que todos pudessem participar e que fosse segura.

Sendo assim, durante todos encontros havia a professora orientadora
responsavel pelo projeto.

Encontro 1. Tema: “Jantar de entrosamento”. Neste primeiro encontro,
realizado no dia 13 de abril, selecionou-se um restaurante acessivel para
todos. O objetivo era de estimular a socializacdo e troca experiéncias entre
os participantes, contou com 14 participantes no total. Como forma de
estimular a conversa e com a permissao de todos, os celulares foram
recolhidos. Ao final, todos os celulares foram devolvidos e foi possivel
perceber o quanto as atividades coletivas podem agregar para uma melhor
qgualidade psicoldgica além da melhora do convivio.

Encontro 2. Tema: “Trilha Ecoldgica”. Pensando em uma atividade em
contato com a natureza realizou-se uma trilha no Parque das Capivaras,
regidao conhecida como Cascalheira em Trés Lagoas-MS, no dia 14 de maio e
contou com a presenca de 12 petianos. O local é préximo da regidao urbana
da cidade e é caracterizado como ambiente turistico sendo muito utilizado
por grupos como ciclistas, trilheiros e banhistas, ja que ao seu redor esta
localizado o rio Sucuriu. Portanto, com todos os participantes reunidos, bem
como o guia da trilha, no ponto de encontro deu-se inicio a caminhada que
contou com duas horas de duracdo e aproximadamente cinco quildmetros de
distancia. Por ser uma atividade, geralmente, diferente do que os integrantes
dos grupos estao habituados, trouxe um turbilhdo de sensagodes e diversao
para o grupo, além de permitir o contato com a natureza.

Encontro 3. Tema: Confraternizagao de final de semestre. Ocorrido no
dia 9 de junho em ambiente domiciliar, este encontro obteve a tematica de
festa junina, por ser realizado no més de junho e contou com a presenca dos
15 petianos. Ele teve o foco nao apenas nos jogos que seriam executados,
mas em toda sua organizacao que se iniciou desde da decoracao que foi
realizada toda artesanalmente pelos participantes, assim como as comidas
gue deveriam ser um prato feito pelos proprios. Apds a decoracgao ser feita,
iniciou-se os jogos com premiacdes de objetos reciclados do PET. Por fim,
com todas as brincadeiras concluidas, houve o momento de degustar os
pratos confeccionados por cada petiano. Este encontro resultou numa melhor

interacao e envolvimento dos petianos uns com os outros, devido ao trabalho
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em grupo para confeccionar a decoragdo, além de proporcionar uma

experiéncia culinaria.

Encontro 4. Tema: “Meditacao”. Ocorreu no dia 1 de Julho, contando
com a participacdo de 12 petianos, em um ponto turistico de Trés Lagoas,
MS, conhecido como Lagoa Maior. Trata-se de uma lagoa na regiao central
da cidade, que conta com pista para caminhadas e areas de gramado para o
lazer. O objetivo da escolha do local foi facilitar a meditagao, aumentando o
contato com a natureza, acalmando os integrantes de todo o estresse e
ansiedade da rotina exaustiva que é exigido de um universitario. Por isso,
este ambiente foi imprescindivel para a meditacdo e para melhorar a
gualidade de vida dos integrantes do grupo PET. A meditagao foi guiada por
um petiano egresso que é capacitado com um curso de meditagdo, e durou
aproximadamente uma hora. Finalizada a meditagao, o feedback trazido pelos
participantes foi de relaxamento e tranquilidade, além da conexdao com a
natureza por meio de sons e contato.

Encontro 5. Tema: “Dia de Jogos”. No dia 10 de Setembro foi realizada
uma manhd de jogos, com café da manha, na sala do PET Enfermagem.
Contou-se com 14 integrantes, segregados em trés grupos aleatoriamente,
com intuito de favorecer maior integracao de todos os membros, excluindo-
se o0 aspecto afinidade. O jogo escolhido foi “Imagem e Agao”, que conta com
mimica e adivinhacdo. O grupo que conseguiu identificar com maior agilidade
a mimica realizada pelo integrante, recebeu ponto. O grupo vencedor é o que
possuiu maior pontuacao ao final da dinamica. Dessa forma, foi percebido o
fortalecimento das relagdes entre os membros dos grupos. O jogo promoveu
confianca entre os petianos para a realizacao dos trabalhos posteriores,
proporcionando uma maior facilidade na comunicacao e trabalho em grupo.

Encontro 6. Tema: “CinePET"”. Ocorrido no dia 31 de Outubro, com a
presenca de 13 participantes. O CinePET, foi um encontro no anfiteatro com
o objetivo de reproduzir o filme “Depois do Universo”, caracterizado como um
filme de drama sobre uma pianista que precisa lidar com a doenca lUpus e
gue se apaixonou por um dos médicos de sua equipe de cuidados, ele traz
também uma reflexao sobre a valorizacdo das relagdes que sao formadas
durante a vida e o cuidado humanizado com os clientes hospitalizados Ja no
fim, houve reflexao do grupo sobre o filme, resultando em sensibilizacdo para

os desafios durante a vida e a prestacdo de cuidados aos clientes.
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Encontro 7. Tema: “"Caminhada e piquenique”. Para encerrar o projeto,

no dia 19 de novembro, realizou-se uma caminhada e logo apdés um
piquenique entre 15 petianos, na mesma sintonia com que foi realizado o
primeiro encontro, uma trilha na natureza. Portanto, a caminhada se
desenvolveu no mesmo ambiente natural do Parque das Capivaras, mais
conhecida como Cascalheira, percorridos pouco menos de dois quilémetros.
Apds finalizar a caminhada, o piquenique ocorreu ao som das ondas na beira
do rio Sucurid e cada petiano foi responsavel por levar uma degustacdo
compartilhada com os demais. Portanto, esse encontro promoveu uma
interacdo maior entre o grupo além de contato com a natureza, deixando

uma reflexao sobre a conservagao do meio ambiente.

DISCUSSAO

O projeto proporcionou a realizacdo de sete encontros nos periodos
matutino, vespertino ou noturno, contou com a participacdo assidua e
regular de 15 petianos. Durante os encontros, varias estratégias foram
utilizadas para atingir o objetivo de integrar o grupo e proporcionar melhores
indices de salde mental durante o periodo académico, tais como: filmes,
videos, rodas de conversa, meditacdo e pratica de exercicios fisicos grupal.
Apds o desenvolvimento desta proposta, foi possivel identificar que houve
integracdo entre os individuos do grupo, bem como o estreitamento das
relacdes, evidenciadas pela vivéncia nos encontros.

Este projeto foi idealizado e executado com a proposta de aprimorar
as relacdes interpessoais € melhorar o nivel de saide mental dos petianos,
por meio de encontros com atividades diversas, desde os de raciocinio l6gico
até atividades fisicas. Desse modo, durante o desenvolvimento do projeto
foram realizadas reflexdes entre os participantes, a fim de compartilhar as
experiéncias vivenciadas, tanto individualmente, quanto em grupo.

Quanto ao publico-alvo constitui necessario pontuar que os membros
do PET Enfermagem ainda nao haviam desenvolvido um projeto voltado para
a prépria salde mental e 0 aumento da integragcao. Assim, a execucdo deste
projeto evidenciou a necessidade de realizar mais acdes sobre a tematicas

dentro dos grupos do Programa de Educacao Tutorial.
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A reflexao sobre o projeto, foi realizada quinzenalmente, durante

reunides do PET Enfermagem, sendo que, os integrantes do projeto relataram
o fortalecimento das relagdes sociais do grupo, por meio da troca de
conhecimentos, do incentivo ao trabalho em equipe e da comunicagdo efetiva,
alivio do estresse, melhora da saude mental, tendo em vista que durante o
ano sao realizados diversas agdes, o que em determinados momentos podem
sobrecarregar o grupo e momentos de pausas, contato com a natureza e
descontracdo, favorecem o alivio do estresse e o cuidado com os integrantes
do préprio grupo.

A extensao universitaria é caracterizada por promover a reflexao e o
conhecimento da sociedade, em geral, a fim de integrar o ensino cientifico e
a pesquisa para o desenvolvimento de novas acdoes de cuidado e formacgao
em todos os ambitos do individuo, como a ética, a responsabilidade cidada e
o compromisso social. Nesse sentido, o protagonismo universitario do
membro petiano é de extrema importancia para disseminar o conhecimento
cientifico e o bem-estar na sociedade. (SILVA et al., 2021).

De acordo com a Arenas et al. (2019) ao desenvolver o projeto Pega-
Leve na Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) identificou-se
que os académicos de graduacdo em cursos da area da saude necessitavam
de projetos voltados para a saude mental, uma vez que ndo existiam projetos
voltados exclusivamente para esses individuos. O artigo também identificou
gue as demandas universitarias sdao muito frequentes e exigem bastante
tempo e disposicao fisica dos académicos, podendo gerar maiores niveis de
estresse e carga de trabalho, em um momento critico que é a Universidade.

A literatura aponta a existéncia de altos indices de transtornos mentais
comuns nos académicos, devido ao estilo de vida universitario que é
caracterizado por uma extensa carga horaria e atividades extracurriculares.
Além disso, verifica-se que a mudanca de ambientes entre o Ensino Médio e
a Universidade pode ser um fator de estresse e piora dos transtornos, o que
torna a saude mental destes individuos ainda mais vulneravel (GOMES et al.,
2020).

Desse modo, sabe-se que a criagao de um ambiente tranquilo e
acolhedor é uma estratégia eficaz e focada no préprio aluno, capaz de
transformar todo o processo individual e social (SILVA et al., 2014).
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As metodologias para intervencdo, na salde mental, dos estudantes

sdao diversas e relatadas na literatura com bons resultados, tais como a
pratica de grupos de aceitacdo e compromisso, a fim de melhorar o
desempenho e sintomas da ansiedade. Ou seja, recomenda-se a oferta de
workshop sobre este assunto no primeiro semestre letivo universitario
(TOGHIANI et al.,, 2019). Além destas, usa-se também as Praticas
Integrativas e Complementares (PICs) que sao abordagens antigas de
cuidado que promovem a saude mental como yoga, musicoterapia,
medicagdao entre outros (Cortez, et al. 2022).

A partir do exposto a meditagao que fez parte de um dos encontros,
permite que a pessoa suspenda temporariamente as preocupagdes externas
e retorne ao seu mundo interior, exigindo a interrupcao do fluxo de
pensamentos. Quando isso acontece, a pessoa deixa de lado o controle
inconsciente relacionado a vigilancia e experimenta uma sensacao de paz
interior que se espalha pelo corpo (CARNEIRO, et al. 2020). Nesse contexto,
a medicacao se torna essencial na busca pelo bem-estar, pois acalma a
mente, e promove mudancas de atitude (MELO, et al. 2020).

Nunes et al. (2015) discute que uma pratica de cuidado efetiva a saude
mental dos estudantes universitarios € a Roda de Terapia Comunitaria, a qual
objetiva a oportunidade de compartilhar vivéncias e experiéncias, além de
praticar o falar e o ouvir, acolhendo as histérias dos diversos membros
participantes. As Terapias Comunitarias sdo importantes, porque sao
consideradas como pratica e estratégia de promocdo da saude, por meio do
fortalecimento dos relacionamentos interpessoais.

Outra pratica também utilizada no projeto foi a audio-visual com o uso
do cinema. Este recurso pedagdgico em cursos de saude, envolvendo a
exibicao de filmes seguida de discussdes sobre as tematicas abordadas, tem
o potencial de promover uma formagao profissional humanizada e estimular
o raciocinio dos estudantes em relacdao aos pacientes e suas condicdes de
saude. Isso tem levado ao aumento da utilizacdo da Sétima Arte como
recurso educacional (DIAS, et al. 2019).

O estudo de Terp, Hjarthag, Bisholt (2019) identificou que o maior
numero de atividades interventivas eram derivadas de académicos do curso
de enfermagem. Os autores justificam que este curso da graduagao é muito

estressante e capaz de afetar o desempenho académico e clinico do individuo.
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O estudo piloto analisou os efeitos de um programa de gerenciamento do

estresse com base na terapia cognitivo-comportamental, concluindo que
houve fatores de melhora na autoeficacia e na autoestima dos alunos, a partir
do gerenciamento do estresse, apds um ano de intervencao terapéutica.

Sabe-se que independente da técnica aplicada durante as atividades
de intervencdo, o objetivo que orienta os grupos tém em comum o carater
terapéutico e atingindo em diversos niveis a saude mental dos académicos.
Os estudantes também significam os grupos de intervengao como um espaco
seguro para compartilhar as aflicoes e provaveis gatilhos de ansiedade com
os outros participantes, posto que é um grupo homogéneo de individuos que
vivenciam os mesmos desafios (SOUZA et al., 2021).

No que se refere as limitagdes do presente estudo, foram
principalmente em relagdo a conciliacdo de horarios entre todos os
participantes, afinal sempre que possivel acordava-se data em que pudesse
ocorrer maior adesdo. Contudo, devido os petianos serem de periodos da
graduacdo distintos, com atividades programadas em horarios diversos,
constituiu um desafio conciliar os encontros. Além disso, algumas atividades
propostas proporcionaram um esforco fisico ligeiramente maior do que se
realiza no cotidiano.

Contudo, apesar dos desafios, a realizagao deste projeto proporcionou
maior vinculo entre os integrantes do PET Enfermagem e a experiéncia na
elaboracao de resumo para apresentagao em evento na modalidade de relato
de experiéncia. O resumo sobre o projeto, foi apresentado no ENAPET 2022
(Encontro Nacional do Programa de Educagao Tutorial), contou com avaliagao
positiva, além de despertar a atencdo de outros grupos, ja que sdo escassos
projetos voltados para o proprio bem estar dos petianos.

Reconhece-se também a importancia do desenvolvimento destas acdes
extracurriculares no fortalecimento da saiude mental e da criacdo de um
espaco seguro para a troca de experiéncias. Desse modo, a realizacdo do
projeto vai além de desenvolver atividades extracurriculares, proporciona
cuidado aos integrantes do Programa de Educacgdo Tutorial, que possuem um

carga horaria elevada, com 20 horas semanais de dedicacdo.

CONSIDERACOES FINAIS
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O presente relato buscou demonstrar a importancia dos momentos de

lazer e atividades extracurriculares que possam auxiliar e melhorar a
qualidade de vida do universitario, estas que auxiliam tanto na saude fisica
como mental dos individuos, agregando melhor formacdo e suporte social,
melhoria no @mbito que esta inserido.

Para os participantes, a interagdao entre si, proporcionou com que as
demais atividades do PET Enfermagem, fossem desenvolvidas com mais
facilidade, devido essa maior sociabilidade. Ademais, o contato com a
natureza e com atividades, que para alguns, foi extremamente fora do
comum, pode causar um estimulo diferente em suas vidas, podendo resultar
em um novo hobbie ou até mesmo um jeito melhor de lidar com
acontecimentos inesperados.

Portanto, vale ressaltar a importédncia das atividades fisicas e das
interacGes sociais, pois ha impacto na vida dos académicos, influenciando
tanto na melhora quanto no agravamento da situacao fisioldgica ou
psicoldégica do mesmo, ou seja, as atividades extracurriculares no contexto
geral buscam a melhora do individuo como um todo, agregando em um
melhor rendimento académico e até mesmo a melhora do cotidiano

universitario.
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