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AVALIAÇÃO DO ESTRESSE EM ACADÊMICOS DE UM CENTRO UNIVERSITÁRIO DURANTE A PANDEMIA DA COVID 19: UM ESTUDO TRANSVERSAL
Bragagnollo, Felipe Augusto 1
Oliveira, Juliano Karvat de2

RESUMO

Para conter a contaminação rápida do novo coronavirus, a SARS cov2, o ser humano entrou em isolamento social, o que causou mudanças nos hábitos da população e aumento do estresse. O estresse é caracterizado por  eventos que resultam em distúrbios na homeostasia, causado por um agente estressor. O objetivo desse trabalho foi observar as mudanças nos hábitos dos acadêmicos durante o período da pandemia da covid 19.Trata-se de um estudo transversal, com questionário, realizado no curso de Graduação de Ciências Biológicas. O estudo foi encaminhado ao Comitê de Ética para avaliação do questionário e da pesquisa, obtendo parecer aprovado. A população do estudo foi formada pelos acadêmicos dos cursos de Ciências Biológicas do Centro Universitário. Como critérios para inclusão dos alunos, os estudantes deveriam estar matriculados regularmente durante o segundo semestre letivo do ano de 2020 e ter a idade ≥ 18 anos. A coleta dos dados foi realizada nos meses de Outubro e Novembro de 2020, de forma não probabilística, onde os alunos tiverem a liberdade de participar ou não do estudo. O estudo envolve questões de âmbito psíquico (sono; concentração), físico (atividades físicas) e alimentação. Com este estudo, concluiu-se que a maioria dos acadêmicos apresentou aumento da sensação de estresse, dificuldade na realização de atividades virtuais, sensação de tristeza, diminuição de atividades físicas, entre outros. 
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ASSESSMENT OF STRESS IN ACADEMICS AT A UNIVERSITY CENTER DURING THE COVID 19 PANDEMIC: A CROSS-SECTION STUDY

Due to the new coronavirus pandemic, SARS cov2, the human being entered social isolation, to prevent the fast contamination, causing changes in population's habits and increasing the levels of stress. Stress is the result of an event that causes a disturbance in homeostasis, caused by an agent stressor. The objective of this study was verify the changes in academics' habits, during the period of the covid 19's pandemic. It is a cross-sectional study, with a questionnaire, carried out in the Undergraduate Course in Biological Sciences. The article was submitted and approved by the Ethics Committee. The study was performed with an Biological Sciences’s students at an University Center. As criteria for inclusion students should be enrolled regularly during the second academic semester of the year 2020 with at least 18 years. Data collection was carried out in the months of October and November 2020, in a non-probabilistic way, so the participation was free. The study involves questions of psychic scope (sleep, concentration), physical (physical activities) and food. We concluded that the most of the students had an increase in feeling of stress, difficulty in performing virtual activities, feeling of sadness, decreased physical activity, among others. These habits can lead to obesity, cardiovascular disease or psychological outbreaks.
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INTRODUÇÃO

O estresse é resultado de eventos que culminam em distúrbios na homeostasia, causado por um agente, o estressor. Margis (2003) informa que o resultado da situação de estresse vem da interação entre indivíduo e a situação do ambiente, levando o indivíduo a não ter uma resposta em diferentes circunstâncias. O estresse afeta o psicológico, o cognitivo e o comportamental do indivíduo, e pode resultar em várias alterações biológicas no organismo, além de desordens psicológicas como ansiedade, depressão ou o transtorno de estresse pós-traumático (OMS, 1993).
	O estresse possui forte relação com o ambiente de trabalho ou acadêmico em que o indivíduo está inserido, gerando muitas vezes depressão e ansiedade. Pensando no estresse ocupacional, Jex (1998) divide em três aspectos: os estímulos estressores, as respostas a esses estímulos e os estímulos estressores-respostas.
Quando ocorre o estresse, em resposta há a liberação do hormônio esteroide cortisol pelo córtex da glândula suprarrenal. O hormônio trafega pela corrente sanguínea até o encéfalo onde se liga aos receptores dos neurônios e estimula a transcrição gênica e a síntese proteica. Devido a esta ação, a quantidade de Ca2+ aumenta dentro da célula, através dos canais iônicos o que causa mudanças diretas no metabolismo energético celular (BEAR, 2017).
	O cortisol em curto prazo gera mecanismos para que o encéfalo lide com o estresse. Mas quando o indivíduo é colocado em estresse constante, levando a uma condição crônica, os neurônios se sobrecarregam de cálcio e podem sofrer excitoxicidade, causando a morte celular (BEAR, 2017). Pesquisas realizadas por Bruce McEwene e colaboradores (BEAR, 2017), na Universidade Rockefeller, e Robert Sapolsky e colaboradores (ANO), na Universidade Stanford, mostraram que injeções diárias de corticosterona (o glicocorticoide presente nos ratos) levaram a retração dos dendritos na maioria dos receptores com ligação a este hormônio, levando as células à morte.
 Já, estudos de Sapolsky (ANO), realizados com babuínos do Quênia, mostraram que existem prejuízos adicionais ao estresse crônico. Como os babuínos possuem uma complexa hierarquia social, os machos subordinados devem manter-se afastados dos dominantes, evitando serem agredidos. Esse afastamento posteriormente mostrou-se perigoso, pois ao serem capturados e enjaulados os machos subordinados morreram devido ao alto nível de estresse, marcado pelo desenvolvimento de efeitos colaterais, como úlceras gástricas, colite, hipertrofia das glândulas suprarrenais e degeneração dos neurônios do hipocampo (BEAR, 2017).
	Esses efeitos foram estudados e os resultados mostraram que foi causado pela longa presença do cortisol no hipocampo, causando um envelhecimento do encéfalo. Em seres humanos, quando expostos à ambientes ou situação traumáticas como situações de guerra, abuso sexual ou violência, o desenvolvimento de transtornos psicológicos é notável, variando desde ansiedade e depressão até casos como transtorno do estresse pós-traumático ou pensamentos suicidas (BEAR, 2017). Isso acontece porque o cortisol causa alterações degenerativas no encéfalo das vítimas, principalmente na área do hipocampo.
	Como no experimento descrito, é possível concluir que o temperamento e o humor dos indivíduos estão diretamente relacionados com a alimentação. Considerando que em uma alimentação restritiva o ser humano inicia um processo de estresse e passa a se sentir desanimado e/ou cansado (BEAR, 2017). Esse sistema é controlado pelo hipocampo que,de acordo com Riedel (2001), está relacionado com processos cognitivos, como a memória e o aprendizado, além de participar do controle da ingestão de alimentos, fazendo uso da serotonina com neurotransmissor do humor.
A serotonina é o neurotransmissor da “felicidade”, sintetizada a partir do aminoácido aromático essencial triptofano, que está presente nos alimentos. Sua quantidade no sangue variada de acordo com a ingestão dos carboidratos. Numa dieta de restrição, as concentrações de serotonina no encéfalo permanecerão baixas, já que há redução no consumo alimentar, dessa forma, o indivíduo terá sensações de cansaço e desanimo mais frequêntes (BEAR, 2017).
Simansky (1996) propõe que o aumento na atividade pós-sináptica dos receptores de serotonina (receptores serotoninérgicos) provoca redução na ingestão dos alimentos, modificando os hábitos alimentares. Segundo Bear (2017), a serotonina é o elo entre alimentação e humor. Desta forma, ao ingerir biscoito de chocolate, por exemplo, os níveis de serotonina no cérebro aumentam e o nível de triptofano no sangue também, gerando sensação de bem-estar.
	Este efeito pode ser exemplificado num estudante de graduação, que em períodos de estresse irá procurar mais alimento para melhorar o seu bem-estar e, como consequência disso, ocorre o ganho de peso. Atualmente, acredita-se que a desregulação dos níveis de serotonina está diretamente ligada com os distúrbios alimentares, como a obesidade, a anorexia nervosa ou a bulimia (BEAR, 2017).
	Estes distúrbios mencionados estão acompanhados de situações como a depressão, que é relacionado com o baixo nível de serotonina no encéfalo. No caso da bulimia, além do estado depressivo, acontece a diminuição da saciedade (BEAR, 2017). Essas situações que levam ao estresse são capazes de desencadearem eventos cardiovasculares, como infarto agudo do miocárdio e até a morte súbita (MITTLEMAN et.al., 1995).
	A serotonina também influencia na depressão, pois quando a pessoa faz uso de medicações antidepressivas, inibe-se a recaptação da serotonina e outros neurotransmissores, o que leva ao aumento da intensidade e duração da ação dos transmissores, culminando em mudanças na sinalização e adaptação celular (KANDEL, 2014).
	A serotonina também está relacionada com outros comportamentos, como a raiva, a agressividade e até mesmo o sono. Os neurônios serotoninérgicos que estão presentes no tronco encefálico estão envolvidos com o humor. Com as atuais evidências é possível relacionar a deficiência serotoninérgica com a agressividade (BEAR, 2017).
	Experimentos realizados com camundongos mostram que metade dos machos isolados por várias semanas em gaiolas começaram a apresentar quadros de hiperatividade e comportamento agressivo após encontrar outros indivíduos. O isolamento nesse caso, não causou diminuição no nível da serotonina, mas redução na sua taxa de renovação, influenciando tanto a síntese como a sua liberação (BEAR, 2017). Além disso, o estudo mostrou que as fêmeas dos camundongos não se tornaram agressivas e nem tiveram diminuição na taxa de síntese do neurotransmissor após o isolamento. 
	Devido ao surgimento do novo coronavírus, o SARS CoV2, criou-se o hábito do isolamento na população. Os primeiros casos registrados datam o dia 17 de novembro de 2019 na China, na província de Wuhan (SCMP, 2019), ainda que não seja precisa a informação sobre o paciente zero. Alguns meios de comunicação indagam que o vírus estava circulando anteriormente a esta data (DAVIDSON, 2020).  O vírus começou a se espalhar pelos países asiáticos e começou a tomar o mundo, aparecendo em poucas semanas na Europa e nos outros continentes.
	O primeiro caso brasileiro ocorreu em 26 de fevereiro de 2020 na cidade de São Paulo (MS, 2020), em menos de um mês, no dia 11 de março de 2020 a organização mundial de saúde declara a situação de pandemia pelo novo coronavírus (ONU, 2020). Nesta data o país possuía quase 700 casos (G1, 2020) e alguns países com a Espanha ou Itália já possuíam grande número de infectados, 17.147 e 3.245, respectivamente (G1, 2020). 
	Para conter a pandemia do novo vírus, várias medidas sanitárias foram preconizadas pela organização mundial de saúde (OMS), e uma das mais importantes é o isolamento social. Esse distanciamento ocorreu em vários países ao redor do mundo, sendo controlado pelos governos federais, estaduais ou municipais. A medida de isolamento gerou mudanças na rotina e nos hábitos dos seres humanos, impedindo a livre movimentação pelas ruas e espaços públicos, com o objetivo de conter a dispersão do vírus.
No Brasil, o Ministério da Educação (MEC), pensando contenção na pandemia, publicou a portaria Nº 345, em 19 de março de 2020que permitiu que os acadêmicos do ensino superior continuassem participando das aulas de forma remota, seguindo as medidas de segurança com o isolamento social.
	Essas mudanças podem causar diversas alterações psicológicas na população, levando ao sedentarismo devido à falta de exercícios físicos, a distúrbios do sono, desequilíbrio da alimentação e altos níveis de estresse devido a quantidade de informações e tensão ao redor das notícias do novo coronavírus. 
Dessa forma, os objetivos desse trabalho foram avaliar a saúde física e mental dos estudantes, comparar o estresse dos acadêmicos com outras pesquisa, verificar a influencia do isolamento social na saúde dos acadêmicos e observar as mudanças nos hábitos dos acadêmicos, durante o período da pandemia da covid 19.

ENCAMINHAMENTO METODOLÓGICO

METODOLOGIA DA PESQUISA

Trata-se de um estudo transversal, com questionário, realizado no curso de Graduação de Ciências Biológicas. O Trabalho foi encaminhado ao Comitê de Ética para avaliação do questionário e da pesquisa, sendo aprovado sob o parecer 37277020.8.0000.5219. A população do estudo foi composta pelos acadêmicos dos cursos de Ciências Biológicas do Centro Universitário localizado no município de Cascavel - Paraná. 
Como critérios para inclusão, os estudantes deviam estar matriculados regularmente durante o segundo semestre letivo do ano de 2020 e ter a idade superior ou igual a 18 anos. A coleta dos dados foi realizada nos meses de Outubro e Novembro de 2020, de forma não probabilística, onde os alunos tiverem a liberdade de participar ou não do estudo. O questionário sobre a pandemia foi separado em três partes, sendo elas: questões psíquicas, questões sistêmicas e questões físicas (Apêndice A).
	Após a coleta, os dados foram digitados no programa Excel e consultadas as porcentagens geradas pela plataforma do questionário. 
O questionário foi respondido e enviando de forma Online, pelos Formulários do Google, e os alunos participantes concordaram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Participaram do estudo 50 estudantes (53,7 %) de um total de 93, contando todos os períodos do curso de graduação de Ciências Biológicas de um centro universitário privado do Paraná – Brasil. Destes, 42 (84 %) estudantes são do gênero feminino e 8 (16 %) do gênero masculino. 
	A Tabela 1 apresenta a classificação dos acadêmicos participantes quanto ao perfil demográfico (gênero, cor de pele auto declarada, idade, etc).
	Tabela 1 - Variáveis demográficas dos estudantes de ciências biológicas de um centro universitário que participaram da pesquisa (n = 50)

	Variáveis
	 
	 
	 
	n
	 
	%

	Gênero
	
	
	
	
	
	

	
	
	Feminino
	
	42
	
	84

	
	
	Masculino
	 
	8
	 
	16

	Cor de pele autodeclarada
	
	
	
	
	
	

	
	
	Branca
	
	36
	
	72

	
	
	Negra
	
	2
	
	4

	
	
	Parda
	 
	12
	 
	24

	Estado Civil
	
	
	
	
	
	

	
	
	Casado
	
	8
	
	16

	
	
	Outro
	
	1
	
	2

	
	
	Solteiro
	 
	41
	 
	82

	Possui Filhos
	
	
	
	
	
	

	
	
	Não
	
	9
	
	18

	
	
	Sim
	
	41
	
	82

	n = número de participantes 
Fonte: Dados da Pesquisa


	
Predominaram os estudantes com idade entre 21 e 22 anos, sendo a maioria brancos autodeclarados 72%. A maioria dos participantes são solteiros 82%, e não possuem filhos 82%. Com relação à prática de atividade física 26% dos alunos responderam que praticam atividades, 46% praticam às vezes e 28% não praticam qualquer atividade física (Tabela 1).
	Em relação às questões psíquicas do questionário (Tabela 2), 18% se sentem tristes, enquanto 62% se sentem pouco tristes nesse momento. Já quando questionados sobre as sensações de ansiedade ou tensão, 46% responderam que se sentem ansiosos e/ou tensos e 32% se sentem muito ansiosos. Isso se relaciona com o número de participantes que conseguem se concentrar em atividades virtuais, 26% relataram que não conseguem, enquanto apenas 10% conseguem aproveitar as aulas. 

	Tabela 2 - Questões psíquicas dos estudantes de ciências biológicas de um centro universitário que participaram da pesquisa (n = 50)

	Questões
	 
	 
	 
	n
	 
	%

	Se Sente Triste? 
	
	
	
	
	
	

	
	
	Não
	
	6
	
	12

	
	
	Um Pouco
	31
	
	62

	
	
	Sim
	
	9
	
	18

	
	
	Muito
	 
	4
	 
	8

	Consegue se concentrar nas atividades online?
	
	
	
	
	
	

	
	
	Não
	
	13
	
	26

	
	
	Um Pouco
	32
	
	64

	
	
	Sim
	 
	5
	 
	10

	Se sente mais tenso ou ansioso?
	
	
	
	
	
	

	
	
	Não
	
	4
	
	8

	
	
	Um Pouco
	7
	
	14

	
	
	Sim
	
	23
	
	46

	 
	 
	Muito
	 
	16
	 
	32

	n = número de participantes 
Fonte: Dados da Pesquisa



	Observando os dados obtidos pelos acadêmicos, é aceitável propor que existe um aumento significativo nas sensações de tristeza e ansiedade, não podendo afirmar se os alunos desenvolveram casos crônicos de depressão ou ansiedade, mas afirmando que os sentimentos aumentaram. Percebe-se que há uma grande dificuldade para a maioria dos alunos com o novo sistema de ensino online, podendo relacionar com um menor desempenho na apreensão de conteúdo. 
O Estresse é um dos pré-fatores ambientais que causa quadros de depressão no individuo. De acordo com Post (1992), mais de 60% dos casos de depressão teve como um dos fatores o estresse psicossocial. O quadro de depressão causado pelo estresse está ligado com o hipocampo, e tem participação na função resposta em eventos de situação de ameaça (GRAY & MCNAUGHTON, 2000). 
	O estresse contínuo leva a diminuição da neurogênese (formação de células nervosas) no giro denteado do hipocampo (GOULD et al., 2000) e ao remodelamento dendrítico em células piramidais do hipocampo (MAGARINOS et al., 1997), resultando numa atrofia hipocampal devido às altas quantidades de cortisol (LUPIEN et al., 1998). 
	Segundo pesquisa de Barros e colaboradores (2020), 40,4% dos brasileiros pesquisados se sentem mais tristes durante a pandemia. Os autores ainda propõem que o aumento dos sentimentos negativos prevaleceu em pessoas com sintomas ou antecedência de depressão. Outro estudo realizado na China mostrou que ocorreu aumento de quase 100% na incidência de sentimentos como ansiedade e depressão, aumentando de 6,7% para 12,9% e de 11,9% para 22,4%, respectivamente (LEI et al., 2020).
	No entanto, os sintomas de estresse e depressão podem ter diversas variantes, como o ambiente habitacional, situação socioeconômica, gênero e idade. Lima (2020) propõe que durante eventos de crises emocionais, os indivíduos mais velhos possuem maior vulnerabilidade para distúrbios mentais. De acordo com Mello (2007), os fatores estressores que passamos durante a vida, como desenvolvimento pessoal e relacionamentos familiares são responsáveis por associações de estresse e depressão. No atual momento de isolamento social essas frustrações aumentam devido às dificuldades propostas para o combate a dispersão do vírus.
	Outro problema está relacionado as mudanças do ensino do modelo presencial para o modelo online. De acordo com Király e colaboradores (2020), a necessidade que adultos jovens têm de permanecer online para estudar ou trabalhar, contribui para o abalo a saúde emocional. Algumas pesquisas propostas sobre o ensino virtual geraram resultados divergentes, como explicam Morgan (2015), Cavanaugh (2004) e Bernard (2004). A heterogeneidade dos resultados depende da qualidade dos programas que são passados para os acadêmicos, da frequência dos alunos nos encontros virtuais e o monitoramento do tempo utilizado para o estudo virtual. 
	Means e colaboradores (2009) relaram que o ensino que associe o acompanhamento presencial com orientações para abordagens online, propicia melhor aproveitamento dos conteúdos, quando existe organização e estruturação. Outro fator que deve ser mencionado é a necessidade dos acadêmicos estarem conectados à internet, isso os coloca como consumidores de informação. Durante o período da pandemia, canais de comunicação e informação noticiam, frequentemente, dados e estatísticas sobre o avanço da doença no mundo. Dessa forma, pessoas expostas as notícias sobre a covid 19 possuem uma maior chance para os sintomas da ansiedade e depressão (GAO et al., 2020).
	Nas questões sistêmicas (Tabela 3), os estudantes foram questionados sobre a existência da dificuldade para dormir durante a pandemia. Dos 50 pesquisados, 36% responderam que não perceberam nenhuma alteração, no entanto, 24% disseram que possuem dificuldade para dormir. Quando perguntados houve alteração nos hábitos alimentares, 38% dos acadêmicos responderam que sim e 30%responderam negativamente. Em relação ao aumento da sensação de fome, 30% dos estudantes sentem mais fome e outros 30% não percebeu diferença.

	Tabela 3 - Variações sistêmicas dos estudantes de ciências biológicas de um centro universitário que participaram da pesquisa (n = 50)

	Questões
	 
	 
	 
	n
	 
	%

	Tem dificuldade para dormir?
	
	
	
	
	
	

	
	
	Não
	
	18
	
	36

	
	
	Um Pouco
	
	14
	
	28

	
	
	Sim
	
	12
	
	24

	
	
	Muito
	 
	6
	 
	12

	Está sentindo mais fome?
	
	
	
	
	
	

	
	
	Não
	
	15
	
	30

	
	
	Um Pouco
	
	12
	
	24

	
	
	Sim
	
	15
	
	30

	
	
	Muito
	 
	8
	 
	16

	Mudou os seus hábitos alimentares?
	
	
	
	
	
	

	
	
	Não
	
	13
	
	26

	
	
	Um Pouco
	
	9
	
	18

	
	
	Sim
	
	19
	
	38

	 
	 
	Muito
	 
	9
	 
	18

	n = número de participantes 
Fonte: Dados da Pesquisa



	Uma pequena parcela dos acadêmicos desenvolveu problemas no sono durante o período da pandemia, alem de que é possível observar que a grande maioria mudou os hábitos alimentares decorrente do maior tempo dentro das residências. 
A ausência de interação social e o maior período dentro das residências proporcionaram maior ingestão de alimentos ricos em açúcar, ultraprocessados e refrigerantes, o que afeta tanto a alimentação como o período de sono. Além disso, o isolamento favorece o sedentarismo e induz a procura de alimentos não perecíveis, de fácil preparação, que agrava ainda mais os problemas de saúde (RENOB-MG, 2020).
	Um estudo publicado pela Fundação Oswaldo Cruz (FioCruz, 2020) evidencia mudanças da qualidade da dieta dos brasileiros durante a pandemia, reportando o declínio da frequência de consumo de frutas e verduras e o aumento do consumo de produtos industrializados e fast-food. Segundo Williamson e colaboradores (2020), as mudanças de hábitos alimentares ocorrem principalmente em países emergentes e em populações com menor escolaridade, aumentando o risco de obesidade, diabetes mellitus do tipo 2 e hipertensão. Malta e colaboradores (2020) apontam que o consumo de alimentos congelados, salgadinhos, doces e bebida alcoólica aumentaram entre a população brasileira durante a pandemia.
	A Associação Brasileira de Nutrição (ASBRAN) discorre sobre o papel essencial da alimentação balanceada para manter a saúde adequada, incluindo o bom funcionamento do sistema imunológico. Pensando nisso é essencial manter equilíbrio na alimentação para garantir a proteção do corpo contra diversos patógenos, incluindo o coronavírus. Ainda, situações prolongadas de estresse aumentam a necessidade e a vontade de comer (KOUVONEN et al., 2005).
	Um estudo avaliando enfermeiras norte-americanas mostrou que o estresse diminuiu a produtividade na área de trabalho e a capacidade física, e aumentou hábitos como o tabagismo e sedentarismo (Chenget al., 2000), o que pode se relacionar com o mesmo acontecimento para as práticas de ensino em situações estressantes. 
	Segundo a pesquisa proposta por Barros e colaboradores (2020), 43,5% dos brasileiros entrevistados desenvolveram distúrbios no sono devido a pandemia, com maior incidência entre os mais jovens. Tal situação se inverte em relação ao desenvolvimento de distúrbios psíquicos: os jovens são mais dispostos a sofrerem distúrbios do sono e os mais velhos a distúrbios mentais.
	Outra pesquisa desenvolvida por Barros e colaboradores (2019) aponta a associação de transtornos mentais com a má qualidade de sono em 61% da população pesquisada. Já Lau e colaboradores (2015) relatam sobre o humor depressivo relacionado a diminuição das horas de sono.
	Nas questões físicas (Tabela 4), o questionário também verificou a porcentagem de acadêmicos que praticavam atividades físicas antes da pandemia. Os resultados mostraram que 58% dos estudantes praticam atividades. Destes 35,5% praticavam uma vez por semana, 41,9% praticavam mais de duas vezes por semana, 12,9% mais de quatro vezes por semana e 9,7% praticavam todos os dias. Cerca de 42% não praticavam qualquer atividade física. Ainda questionou-se se ocorreu redução na frequência da pratica de exercícios, 68,4% dos estudantes responderam positivamente e 31,6% mencionaram que não houve redução.

	Tabela 4 - Variação da frequência de atividade física dos estudantes de ciências biológicas de um centro universitário que participaram da pesquisa (n = 50)

	Questões
	 
	 
	 
	n
	 
	%

	Pratica Atividade Física
	
	
	
	
	
	

	
	
	Sim
	
	23
	
	46

	
	
	Não 
	
	14
	
	28

	
	
	Às vezes
	 
	13
	 
	26

	Realizava alguma atividade física antes do início da pandemia?
	
	
	
	
	
	

	
	
	Sim
	
	29
	
	58

	
	
	Não
	 
	21
	 
	42

	Se praticava alguma atividade física qual era a frequência? N = 31
	
	
	
	
	
	

	
	
	1 vez por semana
	
	11
	
	35,5

	
	
	Mais de 2 vezes por semana
	
	13
	
	41,9

	
	
	Mais de 4 vezes por semana
	
	4
	
	12,9

	
	
	Todos os dias
	 
	3
	 
	9,7

	Diminuiu a frequência de atividades físicas durante a pandemia? N = 38
	
	
	
	
	
	

	
	
	Sim
	
	26
	
	68,4

	
	
	Não
	 
	12
	 
	31,6

	Mudou de atividade física durante a pandemia? N = 38
	
	
	
	
	
	

	
	
	Sim
	
	16
	
	42,1

	
	
	Não
	 
	22
	 
	57,9

	Começou uma nova atividade física durante a pandemia? 
	
	
	
	
	
	

	
	
	Sim
	
	21
	
	42

	
	
	Não
	 
	29
	 
	58

	Se sim, com qual frequência? N = 21
	
	
	
	
	
	

	
	
	1 vez por semana
	
	4
	
	19

	
	
	Mais de 2 vezes por semana
	
	10
	
	47,6

	
	
	Mais de 4 vezes por semana
	
	6
	
	28,6

	 
	 
	Todos os dias
	 
	1
	 
	4,8

	n = número de participantes 
Fonte: Dados da Pesquisa



Pouco mais da metade dos acadêmicos praticavam exercícios físicos antes da pandemia, no entanto a grande maioria diminuiu a frequência dessas atividades decorrente do isolamento. Relacionando com a pesquisa de Malta e colaboradores (2020), 30,1 % dos pesquisados que praticavam atividade física, somente 13,2% permaneceram, ou seja, houve redução de 57%.  Resultado semelhante com o verificado no presente estudo, sendo que 68,4% dos participantes diminuíram seu ritmo de prática física.
	Segundo Peçanha e colaboradores (2020), a redução da atividade física e o sedentarismo, provocam rápida deterioração da saúde cardiovascular, e leva a enfermidades que podem agravar problemas circulatórios levando o indivíduo ao óbito. Os autores ainda propõem que mesmo que haja intervalo de cerca de um mês nas atividades físicas, pode acarretar efeitos prejudiciais para a saúde e aumento de chances de desenvolver doenças cardíacas.
A prática de atividades físicas é essencial para o bom desenvolvimento do ser humano e para manter a qualidade de vida, além de centenas de benefícios para a saúde (BLAIR et al., 1992), que beneficia principalmente o sistema cardiovascular (Lin X et al., 2016) e o sistema imunológico (KRINSKI et al., 2010).
	Tremblay e colaboradores (2017) citam que um ser sedentário é aquele que realiza atividades de baixo gasto energético, tais como permanecer sentado ou deitado durante o dia, usar de aparelhos eletrônicos por longos períodos de tempo, com desequilíbrio das horas de sono. Esses fatores são favorecidos durante a pandemia, devido ao isolamento social, seguindo as recomendações de manter-se dentro de casa, dificultando assim a possibilidade da prática de atividades físicas. Uma forma de contornar esse problema poderia ser a realização de atividades físicas dentro de casa, como agachamentos, flexões, abdominais, alongamentos, exercícios de equilíbrio, entre outros (PITANGA et al., 2020).
	Com relação ao peso corporal dos estudantes, 82% perceberam alterações durante a pandemia, sendo que 66,7% tiveram ganho de peso e 33,3% redução.Apenas 18% não notaram nenhuma diferença. A restrição social causada pela pandemia prejudica o balanço energético do indivíduo, modificando a ingestão e gasto de energia levando ao ganho de peso (PEÇANHA et al., 2020).
	Di Angelantonio e colaboradores (2016) relaram que a obesidade diminui consideravelmente o estado de saúde do indivíduo e está relacionada com a predisposição de morte prematura por causas súbitas, mas principalmente por problemas cardiovasculares ou câncer.

	Por fim, pensando na qualidade de vida alguns métodos deveriam ser tomados para que os acadêmicos diminuam os efeitos negativos do isolamento social. O acompanhamento com psicólogos e/ou terapeutas, a prática de atividades físicas dentro das residências ou mantendo o distanciamento social, sendo acompanhado por um profissional físico, e também uma reeducação alimentar, evitando assim problemas como o sedentarismo.	

CONCLUSÃO

Foi possível avaliar a saúde física e mental dos acadêmicos podendo perceber um aumento nas sensações de tristeza e ansiedade, não afirmando que possam ter desenvolvido quadros clínicos de ansiedade e depressão, também foi possível constatar a diminuição nas práticas de atividades físicas levando ao sedentarismo, mesmo que uma parcela dos acadêmicos tenha iniciado ou voltado com as atividades físicas durante o período de isolamento social. 
Analisando a bibliografia utilizada para a construção do artigo, a comparação do estresse dos acadêmicos foi comparada com uma literatura atual, usando de estatísticas e informações sobre o estresse durante o período da pandemia. Também foi possível analisar o impacto do isolamento nos alunos, podendo perceber que alguns dos alunos desenvolveram problemas para dormir e distúrbios na alimentação.
Tanto a rotina como os hábitos dos alunos teve grandes mudanças, aumentando o tempo dentro das residências, diminuindo a interação social com amigos e colegas de classe e podendo notar uma grande dificuldade na adaptação com o novo modelo de ensino, o ensino virtual. 
	Cuidar da saúde é essencial para qualidade de vida de todos os indivíduos. O ano de 2020 é atípico dentro os demais já vividos pela maioria, pois a pandemia do coronavírus transformou a vida do ser humano em escala mundial, promovendo novas experiências, novos costumes e novos hábitos cotidianos.
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APÊNDICES


APÊNDICE A

Olá Acadêmicos (as), o ano de 2020 é atípico devido ao período da pandemia do novo corona virus, o Sars Cov 19. Um dos principais modos de conter o avanço da contaminação é o isolamento social, assim universidades, escolas, comércios, dentre outros estabelecimentos permanecem fechados.  Esse longo período de isolamento e a restrição da circulação da população eleva os níveis de estresse. Pensando em analisar os efeitos do isolamento social em alunos de Ciências Biológicas, convido  a participar de uma pesquisa intitulada “a interferência do estresse em acadêmicos de um centro universitário durante a pandemia da covid 19”. 
Pesquisa orientada pelo Me. Juliano Karvat de Oliveira e pelo acadêmico Felipe Augusto Bragagnollo. 
Caso o acadêmico (a) participe da pesquisa, será necessário responder um questionário aplicavel de X questões, sendo simples com duração de poucos minutos.
Os resultados dessa pesquisa poderão ser usados em meios científicos e as informações obtidas por meio de sua participação não possibilitará a sua identificação, sendo confidencial e sigiloso. 

Eu declaro que entendi o objetivo e a natureza desse estudo e concordo voluntariamente em participar. 

( ) Sim
( ) Não, não quero participar

Dados gerais: 
Gênero: Masculino (    ) Feminino (    ) Outro (    )
Cor de Pele autodeclarada: Branco (a)  (    ) Negro(a)  (    ) Pardo(a)  (     ) Outro (    )
Idade: __- (Coloque o numero em algarismo inteiro, exemplo: 20 )
Altura: ____ (Coloque sua altura estimada em números em algarismo inteiros, exemplo: se sua altura for 1,75, digite 175)
Peso: ____ (Coloque seu peso estimado em números em algarismos inteiros, exemplo: se seu peso for 76 kg, digite 76)
Estado Civil: Solteiro(a)  (    )  Casado(a)  (     ) Divorciado (    )  Outro (    )
Possui Filhos? Sim (    ) Não (    )
Pratica Atividade Física? Sim (    ) Não (   ) Às vezes (    )
Durante o atual período da pandemia, você:
Se sente triste: Não (     )  Um pouco (     ) Sim (     ) Muito (     )
Consegue se concentrar para realizar atividades online? Não (     )  Um pouco (     ) Sim (     ) Muito (     )
Tem dificuldade para dormir? Não (     )  Um pouco (     ) Sim (     ) Muito (    )
Está sentindo mais fome? Não (     )  Um pouco (     ) Sim (     ) Muito (     )
Se sente mais tenso ou ansioso? Não (     )  Um pouco (     ) Sim (     ) Muito (     )
Mudou os seus hábitos alimentares? Não (     )  Um pouco (     ) Sim (     ) Muito (     )
Realizava alguma atividade física antes da pandemia? Não (     )  Sim (     ) : Qual: ________________?
Se praticava alguma atividade física qual era a frequência: 1x por semana (    ) mais de 2x por semana (    ) mais de 4 x por semana (    ) todos os dias (   ) 
Diminuiu a frequência de atividades físicas durante a pandemia? Não (     )  Sim (     )
Mudou de Atividade física durante a pandemia? Não (      ) Sim (      )
Começou uma nova atividade física na pandemia? Não (     ) Sim (     )
Se sim. Com qual frequência: 1x por semana (    ) mais de 2x por semana (    ) mais de 4 x por semana (    ) todos os dias (   )
Você acha que teve mudança de peso durante a pandemia? Não (     ) Sim (     ) 
Para mais ou para menos? Maior (    ) Menor (     )
[bookmark: _GoBack]Quesito Acadêmico: 0, 1, 2, 3. Não, Pouco, Sim, Muito.
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