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| - Introduc¢io

A sociedade brasileira, com 0 avan¢o do capitalismo, esta passando por varias
transformagdes, como por exemplo no modo mais intenso de producgdo, que
imprimem uma ritmo acelerado de trabalho e de vida, o que proporciona reflexos
na saude dos individuos. Particularmente, a salde mental das pessoas e,
inclusive, a dos estudantes-trabalhadores, acaba sendo bastante atingida neste
processo. Trataremos desta questdo neste trabalho, pois a maioria dos estudantes
que trabalham e estudam ao mesmo tempo, geralmenie sdo acometidos pelo
stress e por outros ipos de doencas (gastrite, taquicardia, angustia, ansiedade,
medo) que alteram sua saude fisica € mental, decorrentes de todos os problemas
externos/internos do seu cotidiano e que geralmente levam para a escola, o que
faz com que, em muitas situagdes, a abandonem por ndo aguentarem o ritmo,
proporcionado pela forma de organizagac do trabalho na sociedade somado as

atividades escolares e as condi¢cdes de vida.

Dentro do universo que pude investigar1, existem publicagcbes com esta
temética e compreender os aspectos relacionados as doencas psicossoméaticas’ na
populagdo, podera contribuir para amenizar a prevaléncia destas patologias, que

na atualidade estao cada vez mais presentes nos individuos.

Entendo que, pela presenga cada vez mais constante na nossa sociedade e
em outros paises, do stress na vida das pessoas, com tendéncia a se pronunciar

em outras doengas mais graves, justifica-se um trabalho com esta tematica, tendo

! Realizei consultas nas Bibliotecas da F. Educagio (Unibibli), F.C.M. {Lilacs), B.Ccniral ¢ Ed.Fisica.

? Neste trabalho entendemos doenca psicossomdtica como um processo 10 qual uni conflito que nio consegue
encontrar wna resolucdo mental, desencadeia, no compo desordens enddcrino-metabolicas. (DEJOURS.
1980:127)




como objetivo geral analisar a situacio da saude mental do estudante-trabalhador

de duas universidades de Campinas - S.P.

Neste trabalho, procurarei fazer um delineamento sobre a questido da saude
mental do estudante-trabathador, baseada na minha prdpria experiéncia e também
na de outros colegas. Dessa forma, fica relatado através desta monografia todas

as definicbes e experiéncias vivenciadas por nos.

Algumas experiéncias vivenciadas através do desenvolvimento de projetos
de saude, nas escolas, ora detectando a incidéncia de verminoses, ora
relacionando ¢ rendimenio escolar com o aspecto nutricional, ou mesmo
verificando o grau de siress a que o estudante esta submetido, confirmam que a

salde dos alunos, constitui-se em um entrave significativo no processo educativo.

Entre os problemas de saude presentes na faixa etaria escolar, existem
evidéncias encontradas por varios estudiosos gue apontam a desnutricdo como
uma das causas de interferéncias nas fungdes psico-neurologicas dos estudantes.
A desnutricdo grave pode reduzir de maneira irreversivel, a capacidade intelectual
dos que por elas s&o atingidos, pois esta comprovado que durante a vida
embriondria € nas primeiras etapas de vida pés-natal, retarda consideravelmente o
desenvolvimento do encéfalo. Segundo esses autores, as alteragbes de ordem
nutricional, ocorridas nessas fases, podem repercutir profundamente sobre a
atividade mental, a inteligéncia, a logica, a memdria e a condugdo do impulso
nervoso. {CHAVES, Apud Nicacio, 1983).

Esse argumento foi contestado por autores come Valla, que alega que a
“desnutricdo, entre outros fatores, pode vir a comprometer o crescimento € o
desenvolvimento das pessoas, mas que, hoje, sabe-se que apesar disso, ndo se

conseguiu estabelecer as conseguéncias dessas alteractes. “(VALLA,1986:60)

Segundo ele, a desnutricdo leve nao causa alteragbes na estrutura e nas
funcbes do cérebro. As pessoas mal alimentadas conseguem sobreviver e tem
condicbes de aprender. Porém, no caso da desnutricdo_grave, pode causar
alteragbes no sistema nervoso do homem, como a redugdo das células e do

tamanho do seu cérebro, por exemplo.(VALLA, 19286)



Verificamos, que ¢ que acontece, na verdade é que" ha pouco entrosamento
entre a area educacional e a médica, e ambos acabam acreditando numa
concepcdo erronga de que os problemas dos alunos acontecem por algum tipo de
“deficiéncia mental” ou por “desajuste emocional”, “medicalizando’, ou seja,
tratando problemas de origem social - como fossem problemas puramente
organicos e individuais. "(COLLARES, 1986, 63)

Embora essas discussdes merecam ser aprofundadas, alguns aspectos
relacionados a sadde do estudante, continuam merecendo a atencdo, inclusive

dos educadores.

Vivemos um modelo de sociedade capitalista, onde o atual momento
histérico esta passando por um periodo de transigdo, no qual € praticamente
impossivel ficarmos sem trabalhar. Neste contexto, a escola tem cumprido com um
duplo papel: o de reprodugio da estrutura de classes, encarregada da transmissao
de conhecimentos e adestramento de méo-de-cbra para o mercado de trabalho e
ac mesmo tempo ela pode ser um espago de producdo de conhecimentos,
apontando e analisando as contradigdes emergentes deste sistema capitalista.
Tanto a escola publica quanto a particular é frequentada por pessoas que se
defrontam com problemas relacicnados a saude, como por exemplo: stress, falta
de nutricdo, dentre outros, gue anies existiam, mas que nao eram tdo analisados

como agora,

Sabemos que o desenvolvimento psico-fisico da crianga e sua integragao
no mundo social & produto da interagdo continua de fatores bioldgicos,
sdcioecondmicos e culturais, e que o individuo s6 pede reagir aos estimulos do
meic se obtiver um nivel de maturidade biolégica que o possibilite.

(NICACI0.1983)

Salomonn Newmann (Apud, MELLO, p.14) afirma que “as condi¢cdes sociais
e econdmicas exercem um efeito importante sobre a saude e a doenga nos
individuos “. (NICACIO,1983:6)

Varios autores que analisam indicadores sociais apontam que, entre 0s
principais fatores condicionantes da piora do nivel de saude no Brasil nos ultimos

anos, destaca-se 0 econdmico, pois a maioria da nossa populagédo tem baixo



poder aquisitivo. (MELLO, 1981). Porém, temos que verificar o direcionamento que

o Estado tém dado as politicas publicas nas ultimas décadas.

Como Minayo (1986) entendo o conceito de saude “como fazendo parte do
nosso existir, de nossos desejos e aspira¢des. Costuma-se dizer que a saude é um
bem inestimavel, mas ndoc € uma benesse e como as demais liberdades tem que

ser conquistada.

A saude nao € apenas um “direito do cidadéo e um dever do Estado”. Ela permeia

uma outra dimens&o, a propria dignidade do ser humano”.

“Assumindo um sentido mais abrangente, a saude & resultante das condicdes de
alimentacdo, habitacdo, educacdo, renda, meio ambiente, trabatho, transporte,
emprego, lazer, liberdade, acesso e posse da terra e acesso aos servigos de
salde. E assim, antes de tudo, o resultado das formas de organizacio social da

produgdo, as quais podem gerar grandes desigualdades nos niveis de vida.

A doenca é auséncia de salde, porém, a salde ndao € apenas a auséncia
de doencga. Ela significa um estado de satisfacdo e de bem-estar que engloba o
conjunto de suas condigdes de vida, aspiragbes e relagdes sociais”. (MINAYO,

1986:88)

“A saude de todos 'nés, depende do ar que respiramos, da agua que bebemos, da
quantidade de inseticidade que esta na nossa comida. Enfim, ela é o resuitado de

politicas publicas e da organizagao social."(MINAYQ,1986:31)

Com o desenvolvimento do capitalismo industrial houve aitera¢cdes ndo s6 na
salde, como também no aspecto social da populagdo: éxodo rural, formagao de
favelas, desemprego, violéncia urbana, pobreza, promiscuidade, longos periodos
de trabalho. Este ultimo, por ser uma atividade tao especifica do homem, que
funciona como fonte de construgdo, realizacdo, satisfagao, riqueza, bens materiais
e servicos Uteis & sociedade, pode provocar insatisfagdo, escravidao, exploragéo,
sofrimento, doenca e morte, pois os homens, ainda hoje, sdo utilizados como

ferramentas vivas na produgdo e no servir.

FOUCAULT (1977) mostra como este principio da garantia da obediéncia,
ainda em nossos dias, continua sendo mantido, através de sistemas de controle

bem mais sofisticades do que a escraviddo. Em fases de crise econdomica, as



empresas exploram os trabalhadores através da sobrecarga de trabalho,
aumentando sua jornada, arrochando seu salario, reduzindo seu quadro de
funcionarios, exigindo um ritmo mais intenso, ac mesmo tempo que o individuo
sente temor em cometer falhas no servigo, de ser demitido, de fracassar, de perder
prestigio dentro da empresa - a denominada neurose do trabalho -. Nela ha a
presenga de manifestagdes hipocondriacas, cefalélas, problemas digestivos
{Ulcera, gastrite), devido ao corre-corre didrio, ma-alimentacéo, trénsito cadtico,

stress, sofrimento mental, etc.

As condicbes de trabalho podem trazer algumas conseguéncias, como por
exemplo, os efeitos do ruido das maquinas ocasionam diminuigdo da acuidade
auditiva, irritacdo, ansiedade, agressio entre as pessoas, além do que o calor
intenso, a poluicdo visual e a sonora diminuem a capacidade de concentragao,

aumentando o risco de acidentes, tanto de trabalho, como os de transito.

“Um aspecto que pode alterar a satide mental do trabalhador, é o trabalho
em turnos alternados que prejudicam seu horério de sono e de ingestéo dos
alimentos. Geralmente ocorre a perda de apetite para determinados horarios, ou
mesmo a lentiddo ou dificuldade do processo digestivo, resultando em disturbios
funcionais acompanhados de sintomas diversos (nauseas, sensagéo de peso ou
dores abdominais) e muitas vezes, hd uma perturbagéo na relagéo conjugal, pois
no caso dos trabalhadores executam maiores esforgos fisicos € mental, a fadiga
fisica exige repouso e sono numa dimensdo que determina gueixas de menos

dialogo e convivio com a familia”. (TUNDIS, 1992:230)

Outro problema apontado por Mc LEAN e TAYLOR (Apud, Tundis,240),
estudando os fatores organizacionais geradores de "stress", ressaltam a influéncia
do autoritarismo e de outras caracteristicas pessoais das chefias que, refletidas
numa linha hierérquica, constituem fontes de repressao, angustia, manifestacoes
psiquidtricas e psicossomaticas. Além disso, o isolamento a que muitos sao
submetidos (cabines fechadas), ou as proibigdes existentes para que possam
falar, as formas sofisticadas de controles mediam frequentemente provocagses,
rivalidades, delacbes, ameacas de perda de status ou de oportunidade de
ascensao funcional; essa situacdo leva a intrigas que sdo manipuladas nas

relaces humanas a servigo da produtividade.



"Se cada um se sentir olhado por mil olhos, vigiado e controlado pelos
demais, se concentrara em sua tarefa, se esforgarda por ndo errar nunca’.
(DEJOURS, 1980:153)

Este passa a ser o principio da relagdo, além disso, este controle gera medo,
vergonha ou sentimentos de revoita em que geralmente s&o fortemente reprimidos
os conflitos interpessoais, pessoais referentes a hierarquizagdo de cargos e
fungbes e que podem ser somatizadas determinando problemas & salde tais
como: hipertens&o arterial, taquicardia, diarréias nervosas, aumento das dores
musculares, em que a raiva e revolta coarctadas, resultam em contragbes
continuadas que acabam por eclodir sob forma de dores. Esse stress ocorre
principalmente nos grandes centros urbanos, onde a vida social € dura,
individualista, altamente competitiva, crua e violenta, e muitas pessoas tem

dificuldade em lidar com isto, dai, a sua saude mental abalar-se. (TUNDIS, 1992)

Entre as doencas psicossomaticas, destaca-se principalmente o stress que
acomete 0s individuos. Popularmente, achamos que o stress é uma doenga do
século XX, que ataca o individuo, deixando-o cansado e depressivo. Mas na

verdade, o que vem a ser o stress?

“E uma reacdo do individuo frente a uma situacdo de muita tens3o,
provocando emocdo ou mesmo medo, podendo ser negativa ou  positiva
dependendo da necessidade de adaptacio gue nos € exigida. Por exemplo: uma
promoc¢ac no seu trabalho ou mesmo ¢ nascimento de um filho, pode ser um fator
de stress, dependendo do seu ponto de vista, pois uma mudanga sempre envolve
adaptacbes, seja de ordem financeira, de responsabilidade, ou de
cargo."(LIPP.1994,64)

Existem trés fases do stress:

- "A primeira, a fase de alerta, é caracterizada por hiperventilacdo, taguicardia e

aumento da pressao arterial.

- A segunda, chamada de resisténcia, a pessoa tenta se adaptar ac que esta se

passando atraves do uso das reservas de energia adaptativa que tem. Quando



esta energia chega ao fim, ¢ individuo sente falta de memoéria, sensacéo

generalizada de mal-estar e duvidas quanto a si préprio.

- A terceira fase, é a exaustdo. Nesta fase, o stress se tornou intenso demais e
outros sintomas mais graves aparecem: Ulceras, hipertenséo arterial, depressao,
ansiedade, falta de energia, irritabilidade, problemas sexuais, infarto e até morte
subita. Quando o individuo chega nessa fase, & preciso fazer um trabalho
especializado com o médico e um psicdlogo especialista em stress”.
(LIPP,1994:66)

Essa relagéo do stress é relativa a cada individuo, pois cada organismo
reage de uma maneira diferente.

Todas estas consideracdes se fazem presentes também no cotidiano do
trabalhador-estudante. Frente a estas situagdes, o quadro pode piorar mais
quando o estudante recorre ao usc excessivo de bebidas alcdolicas ou mesmo a
tentativas de suicidio, desestimulado pela vida.

Além disso, temos que considerar também que o impacto das novas
tecnologias, principalmente da automagao, entre outros, levou ao aparecimento de
outros problemas para a saude mental e fisica. Se por um lado causou o
desenvolvimento da tecnologia, de outro, temos como consequéncia o
desemprego em massa.

O aluno que trabalha e estuda aoc mesmo tempo tem uma sobrecarga muito
grande de responsabilidade, e uma certa tendéncia a ter uma salde mais
fragilizada, pois torna-se extremamente dificil para muitos, tentar coordenar os
dois tipos de atividades, dai, o stress, a fadiga e o cansaco fisico e mental vir com
maior intensidade.

Os disturbios psicossomaticos estdo cada vez mais presentes na populacéo
e na maioria dos que trabalham e estudam, principaimente pela forma de
organizagdo do trabalho no sistema capitalista e pelo modo de vida no qual
estamos inseridos. E o que nds educadores podemos fazer para ajudar estes
alunos-trabalhadores, é atenuar essa sensagéo, tentando alertd-los a sempre
fazerem algum tipo de atividade fisica (andar, correr, praticar natagéo, judd, jogar
futebol, viajar, passear, andar de bicicleta, alimentar-se meihor), enfim, tentar

equilibrar trabalho-estudo-lazer. Além disso, € preciso discutir essas questdes na



sociedade em geral, na midia, em particular, conscientizando a populagdo, o
aluno, o trabalhador, os empresarios e as pessoas que governam o pais sobre as
condicdes de trabalho e de vida que vivenciam na nossa sociedade, pois elas
geram problemas sociais, tais como violéncia, criminalidade, desemprego, etc, que
podem trazer consequéncias drasticas na sociedade.

No trabalho, poderiam ser utilizadas algumas técnicas de relaxamento,
como acontece no Japdo, onde os funciondrios de empresas fazem exercicios
antes e depois de terminarem de trabalhar, como foi mostrado em alguns
noticiarios da TV e jornais.

Diante do exposto neste estudo, nossa popuiagéo sera o aluno-trabalhador,
que tem como uma de suas caracteristicas uma dupla jornada de trabalho: o
estudar em periodo integral\parcial e a participagdo no mercado de trabalho,
desenvolvendo em muitas situagdes, atividades de area de conhecimento diferente

daquela que estuda.



I - Metodologia

Trata-se de uma pesquisa qualitativa, sendo desenvolvida atraves de
informacdes baseadas em pesquisa bibliografica e uma pesquisa de campo. Este
trabalho se caracterizou como um estudo de caso, pois nossa amostra foi
composta por um pequeno grupo de alunos-trabalhadores de duas universidades,
sendo uma publica e outra privada no municipioc de Campinas, do curso de
Pedagogia (Unicamp) e de outros cursos (Ciéncias Sociais, Engenharia Civil, etc)
também, do diurno/noturno-UNICAMP/PUCC, onde através de conversas
informais, busquei informagdes sobre aspectos profissionais, afetivos e da saude
mental destes, com algumas questbes formuladas no sentido de verificar a
problematica da salde, mais especificamente da saude mental dos estudantes-
trabalhadores, buscando suas opinifes sobre o assunto. (Anexo)

Foi utilizade um gravador durante a entrevista para obter informacdes que
julgamos necessarias para este estudo.

Geralmente, as entrevistas foram realizadas no proprio local de trabalho, ou
nas residéncias de alguns dos entrevistados cu mesmo na biblioteca central da

Unicamp, cuja duracgéo variou entre meia a uma hora.



1 . Identificagao do grupo pesquisado

Nosso estudo foi compaosto por oito alunos-trabalhadores entrevistados, de
duas Universidades de Campinas (Unicamp/Pucc).

Como ndo pode ser feito um levantamento desses alunos através da
diretoria académica, perguntei na minha faculdade quais pessoas que trabalhavam
e estudavam e fiz a entrevista. Qutras, foram indicadas por uma colega do mesmo
curso {Pedagogia).

Quatro alunos sdo da graduagado da Unicamp (trés alunos da Pedagogia e
um da Engenharia Agricola), e quatro da PUCC s&o dos seguintes cursos: um da
Engenharia Civil, uma da Publicidade, uma das Ciéncias Sociais € um do Servigo
Social, com a faixa etéria variando entre 22 a 39 anos.

A maioria é solteira e ndo tem filhos, com exce¢do de uma aluna da
Pedagogia-Unicamp, que tem trés filhos.

Grande parte dos alunos estd cursando o terceiro ou quarto ano, com
excecao de uma aluna da PUCC, que esta no segundo ano de Servigo Social.

Os entrevistados desempenham as seguintes atividades: professora
primaria, publicitaria, bancario, auxiliar administrativo/auxiliar de pesquisa,
balconista e trés estudantes-bolsistas, cuja carga horaria de trabalho varia de trés

a oito horas por dia.



Il

Quadro |
Entrevista idade Faculdade | Curso Ano Tipo Nr.H Sexo | Filhos
Trab. trab.
1 22 Particuiar Publicidade 40. Publicitd 8 F 0
ria
2 28 Publica Eng.Agric. 3. Estudan 4 M 0
te
bolsista
3 32 Part. C.Sociais 40. Aux.Adm 8 F o0
Aux.
Pesq
4 32 Publica Pedagogia 4o. Praf.{ F
23 Part. Eng.Civil 4o, Bancario M
6 23 Part. §.5ocial. 20. Baiconis F
ta
7 38 Piblica Pedagogia 4o. Al 8 F 3
Pesq
8 24 Publica Publica 4a. Bolsista 3 F 0
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2. Condi¢des de vida e de saude do estudante-trabalhador

Neste item analisarei as condigbes de vida e de saude dos alunos-
trabalhadores, utilizando os seguintes indicadores: condigbes de alimentagéo,
moradia, sono/repouso, condigbes de trabaiho, etc.

Em relacdo ao sonofrepouso, a maioria dos alunes menciona que dorme
muito pouco (6 hfdia), porque tem que conciliar o tempo entre trabalho, estudo e

outras atividades.
Alguns depoimentos mostram que por vivenciarem um processo de stress
muito forte, hoje tentam levar uma vida sem muita correria, procurando descansar

um pouco mais, equilibrando o horario de repouso/descanso, lazer e trabalho.

.. "Ha wiha fase de atress, eu dewnmin wm periods, mas acovdava maite cedo, Perdia o tous,

Aeondava tibs honas da mankd e uio dormia wac o nests do dia. .. "ent. §)

. "Em época de prova ex aro a woite. Tewe woite gue ew utnel tés dias seguided sem

donmer, ., “lewt, 1)

.. "Geralmente ou aia dunma bem em éfpoca de friova,

Vocé tem a imprecsdo que o deu dia ado acaba. wicé wlta da awla. super tarde, wdo lew Cempo
qute estadar, ficar até as trés.

A2 veses. eu wio agacats o pevisde, o twnws tetws, Entds, on dwuns intercatads, Was,
geralmente & minka vida & essa. Zuands ex gosso, eu sempre teats dormir. "lent. 5)

... "Edt teakio ane sono pesado. Wlal decto ¢ 7d estou levautands, Siuto que wio descantel. Levauts

mai cansada do gue a hona gue fuc dectar,
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Fcha que € madle acdmaulo. a gente udo tem lempo parna descausar, .. "(ent. 6)

Geralmente, os individuos necessitam dormir, em meédia, oito horas de sono, pois
quando dormem pouco tempo nao tém muita disposicao fisica no decorrer do dia.
Normalmente a qualidade do sono esta relacionade com o nimero de horas do
mesmo, mas também depende de suas atividades anteriores, do seu estado

emocional, se vocé esta trangdilo, ansioso, como vocé encara a vida, seus

probiemas. ..

.. Wi dovenin deineite. Dunante a semana linka wma. duad, thés horad ¢ weia de dono o wdsine.

Saca do servico do quatie da mankd, chegava em caca. cince, dete honas. .. "(eat. 2}

... "Eu porcebo que quands e deirs de dormer. wew organitme fica defilicado.
Emmmm&’am ¢ dai. foodo retorar as trababtho, "(ent. &)

QOutros, precisam de poucas horas de sono para restabelecerem suas

energias.

... "Ea darmo poaco, normalmente guatrs honad, we wdrime cinco horas fon déa. mas acedits gue
Se darmo wenss do gue quathe boras, al sim. Lenks froflemas, ., (eut. 7)
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Os alunos que s&o das universidades particulares, t8m uma preocupacio
que se acentua na epoca de provas, pois necessitam de ter boas notas para nao

serem reprovados, o que implicaria em gastos para cursar a disciplina novamente.

c "H preccupacio wem era tinan wota. Ena ler gue pagar de wovo a matéria que tevia gue fager,
Dai, acabava com a minka vida. Ea ficava cons don de estimags, nuine da pete. . .
Winka, pebe ena bomivel, . "(ent. 1)

Aparece nas falas que 0 que mais apavora os alunocs tanto da universidade
publica quanto da particular, é o trabalho de conclusio de cursc, onde eles tém
que dar o maximo de si para conseguir a sua formacéo final. Isso acentua suas

preocupacoes e surge a insénia.

.. "Eotd acabonds 0 Facdldade... O gue fager] O que guers sen? Esse negicin do TCL... é am
Edtou tends gue conciliar eotigis de administragdo com o TEE gue para wim estd tstalmente
fendido wa bictinéa, ., "(ent, §)

Em termos de moradia, grande parte destes alunos-trabalhadores moram
com a familia e geralmente contam com a colaboragéo/apoio dos familiares para a

realizagéo de tarefas, tais como: preparo da alimentagdo, higiene das roupas, etc.

... ' monadia U eme casa é asumal. Smm(egaéﬁmw Fora minka i gue
baganga tudo. was tuds bew. .. “(ent. 1)
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.. el que sou ama pesssa privilegiada for fazer lodo o meu camss an casa doy wews fais.
pontante, on ade dependia de wma wecessidade de wma nesuneragdo wulls gande parna v gue

#agon alugud, o canso. .. "(ent. 3)

Ja uma peguena parcela gue foi entrevistada (4), moram sozinhos, tendo
em muitas situacdes que cumprir com estas tarefas, implicando em um numero
maior de atividades ao longo do dia, 0 que acarreta um menor tempo disponivel

para outras atividades.

.. "Zuaudo chegava o final de temana, Uinka gue lavar a noupa. as vesed. padoan. Umpar @

Wio tinka tompo pana descansar. .. "(eat.2)

Alguns desses estudantes que moram sozinhos ou em moradias estudantis, sao
origindrios de outras cidades menores que ndo oferecem condigbes de
crescimento profissional, restringindo-se apenas a pequenos COmMErcios ou
atividades rurais.

Quanto & distancia do trabalho e da residéncia até a Faculdade, alguns
estudantes da Unicamp residem na moradia da Universidade, trabalham e
estudam |3, o que facilita 0 seu acesso.

QOutros, ja tém uma maior dificuldade, pois moram em bairros gue se
localizam longe da esfera universitaria. Muitos moram ou trabatham no centro da
cidade e estudam em universidades completamente afastadas do seu local de
trabalho, tendo gue enfrentar um transito cadtico fazendo-os se exporem a

situagdes de stress.

. Wew dia cawsa bastante stress; aconde. wou para o trabalke.
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Do decorier da winka caca ao tabalho, ex pogs tdusits. Wotmista que eache a pacincia (vou de
buibus), meia engragadinko que de vey em guando di weutade de "tentan a wds”. ..

O trémsito é louts, o carno também. apecar que agovs, melhoron fem o caminke da minka casa. Dey
wiinatod, eu edtou agui, 1ates, ew fegava wm tinsite injernal e wa ko do almogo, winha ound
vem me bascan, dai atnaca o sew abwage € ela fica reclamands, me eotressands. .. Tem que satn de
caca comends, wio di tempo de almocar. (ovs pana levdi-la de volta ae senvigo, chege o mea.
tom sobnecanga de trabalhe.

o bona de éx embora vou diriginda. O triniits é bowiuel até a Facaldade. .. "(ear. 1)

. "Tewha que sair de wm trabalhe comends, muitas veges ficava dem comen o dia todo. ..

Saia de un trabaths para o outro. cansadisdima, forgue e @ a fé. . .

Depois ia parna @ Puce. evaasta, com dous, ¢ fagia wi eiforge concentrads para fodeov abstratn o
gue aprendia wa Faculdade" (ent, 5)

A alimentacdo é um fator imprescindivel para haver um equilibrio fisico e
mental. Segundo LIPP(1994), é necessario planejar nossa alimentagéo e controlar
o sal, alimentos gordurosos, e comer muitas frutas e verduras.

Verificou-se que a maioria dos estudantes (7) que trabalham tem pouco
tempo para se alimentarem, chegando em algumas situagdes a lanchar em quinze
a trinta minutos, voltando logo em seguida ao trabalho.

Tenho aobservado gue, num hordrio restrito como este, as pessoas tendem a
comer alimentos rapidos, como lanches e salgados; sua digestdo fica alterada,
correndo sérios riscos de desenvolver deficiéncia qualitativa em proteinas,
vitaminas, fibras, sais minerais e problemas géstricos, tais como: gastrite ou

mesmo uma ulcera.
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.. "O banco dd quinge minatos, THaa a geute fey wm acordo com o pessoal e guiuge wimuos Lonnon~
de inidvel de s comen, Eutho. aumenton mais quinge. Se bom gue meia hova tambin € um espace

wetits carto pana vacé almogar ¢ ten uma digestio wormal’. (eat.5)

... "Bom. Himentagio para wim & outrs caos. Eu tenho que me alimentan bows de manhi ¢ 4 noite,
forgue dunante o dia ¢ 06 comen, EiRe, winka alimentacds ado ¢ feita coms deveréa.

Coms lanche, fratas. .. ama coida bem tranguila. ., "(ent. 4)

.,."Eamgm«dammmma,mmam,wmﬁa%xé“améam

alimentacdo sauddvel, é comenia. .. "(ent. 6)

... "Wio touks tempo de jicar comeade "coidas boan como gostaria. .. "(enz. 5

. “utes eu uio comia verdana, dagora Cewho gue comen. Hio tewm jecto. .. "(ent. 1)

. " Ficava som alimentacio o dia tede. .. "(ent, )

Outro fator que pode alterar a saide mental e fisica do estudante-
trabalhador, sdo suas condigdes de trabalho.

Um ambiente de trabalho desfavoravel, com muitas exigéncias,
autoritarismo, com muita presséo, com uma hierarguia muito rigida, onde nao ha
"cooperagdo", mas sé a "competicao”, altera as relagdes sociais entre as pessoas
e sua auto-realizacdo profissional, como mostra nos depoimentos.

Em fases de crise econdmica, existe uma certa "neurase do trabaiho”, pois
as empresas exploram seus trabalhadores através da sobrecarga de trabalho,
exigindo um ritmo mais intenso, aumentando sua jornada e, aoc mesmo tempo,
reduzindo o quadro de funciondrios, e o individuo comeca a sentir temor em

cometer falhas no servigo, de ser demitido, de fracassar, de perder prestigio dentro
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da empresa. Ele ndo tem mais motivagdo ou nao se adapta a trabalhar na
empresa.

Além disso, existe também a presséo sobre o individuo quando este ocupa cargos
de maior responsabilidade, pois ele se sente mais "pressionado” pela empresa e
pela sociedade.

Entendemos por "relagdo do trabalho" todos os lagos humanos criados pela
organizacdo do frabatho: relagbes com a hierarquia, com as chefias, com a
supervisdo, com os outros trabalhadores e que sédo as vezes desagradaveis, até
insuportaveis.

"0 medo constitui uma das dimensdes da vivéncia desses individuos, em
todos os tipos de ocupagdes profissionais, inclusive nas tarefas repetitivas € em
algumas atividades expostas a riscos relacionados & sua integridade fisica. Esse
medo destréi a salde mental dessas pessoas."(DEJOURS, 1980:3)

"O medo e ansiedade sdo os meios pelos quais se consegue fazer respeitar
0s preceitos hierdrquicos, pois ter medo de ser vigiado € vigiar-se a si mesmo.

As pessoas geralmente agem e obedecem conforme as ordens recebidas, o
que gera uma certa ansiedade quando erram.”"(DEJOURS, 1980:102)

"O medo € um instrumento de controle social na empresa, € considerado
uma verdadeira alavanca para se fazer trabalhar. Ele serve a produtividade, pois
com esse tipo de atmosfera de trabalho, as pessoas ficam mais atentas a qualquer
incidente no desenvolvimento do trabalho."(DEJOURS, 1980;112)

MC LEAN e TAYLOR (Apud Tundis,240) ressaltam como fatores
organizacionais geradores de “stress", a influéncia do autoritarismo e de outras
caracteristicas pessoais das chefias que, refletidas numa linha hierarquica,

constituem fontes de repressado, angistia, etc.

e Sk, a0 minkas condicies de traballo uis ddo as gue e« guekn fana win, wél
Vefelisnecnte, tenhs gue aguntar, forgue o munds i fora o trabalhs eotd dificd." (ent. 6)
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o "Depois que pasel parna a parte da componsacio, ena wm perede gue flava frescapade,
pongue é muits wimeno, walla freccapacdo com chegue, com alguans docamentss, ¢ woté acaba

Ficava weoio nonvoda com alyumas coctas. .. "(ent. 2)

"0 gue pode causar o stess, ¢ a relacis com o chefe. E aguela “coia ds puder. da
A questio de apreseatan ama corta frodutividade. de mostian dowics, E as pressoas gue trabalbam:
Jueits tanlém influencionm bastante, Entio, acks gue isdo gena wm Uigo de stress. "(ent. §)

.. "O que é incomido ua minka boloa € o hordrio. Eles "pegam muits ue pé ...
7 chefe fica fazends pressdo. "(ent. §)

.. "Luands me transferiiam para a creche, e eutroi em phuics. Figuel defrimida porgue aie
godtava de geite wewham. Tldo conseguia wme nelacionar com ad pedssas porgue odiava o
trabatho. . "(ent, §)

A responsabilidade, os prazos estabelecidos para cumprir as atividades, o

tipo de trabalho, dependendo de sua fungdo, desgasta muito o estudante-
trabalhador.
"No caso de industria, bancos onde o trabalho € submetido a um ritmo imposto,
podemos considerar que as relagbes hierarquicas sdo fonte de uma ansiedade
gue se superpde aguela que mencionamos com relagdo ac ritmo, a produtividade,
as cotas de producao, de rendimento. "(DEJOURS, 1980:75)

o Woce Lo que emregar wma fega froula ewm Diis dins, mas o fay parte da frofissds de
pablicitinis. Tem gue eotar com @ mente trabalkands na bora. Eu nio pane déa e aocite. " (enl. 1]
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.. "Porgue o munde de agona € assim. .. 4 sociedade exige muits de voct. Etige do seu tabalho,
Vocé é maits etigido ¢ e prescupa muito com o gue od outros fpoden de wock ¢ ado te freocupa mails
coms. qute 00 oattros fedem de wocé € udo de freocupa condipe meswms. Yocd sempre ¢ cotrads. wio tem
aguela hora de lagen wa. vive om fungio dos outws, Enths, ¢ fon causa diste, gue as fressoas
comegam a e descuidear da sadde. .. "(ent. 5)

... "Eme bance € ama tensiio newosa. Vocé tew que eatan muils atents, de vock esvd trabathands com
chegue que tew wm valon %, de digitar o valon g, defiocs o bomba eatowna wa mio da fessoa gue fe3
¢ trabatho.

E wna cobrna muits grande. Zualguer deslize ale & wn prejuizo cnowme para muite
gente. .. "(eat,E)

.. "Ew banes ¢ uma cobranca wmaits grande. Pana eles ena lude frd outem. Edtio ena ama

tensdio maito grande. "(eat, E)

O fato de se trabalhar em dois locais de servigo também gera um stress

muito grande :

... "Eu saia dos dois trabalhes. ia comends para a PULCL. cansada. com dous. e al few gae
faser wma  esfonco  comceutrade gpara fpoden abotrain o gue wecé esld  aprendendo wa
Dacaldade. . . "(ent. 5)

Observou-se que gquem trabalha em um bom ambiente, com musica
relaxante, apresenta condicdes de saude fisica e mental diferenciada dos que

trabalham com muito barulho.
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.. Hgai & legal! Wuits bom! “Traballbar com misica nelaxa. Fora oo dins de ensaio, quande av:
enna ¢ fome que wolian & weoma wiidicd., edtedla um fuuguinko, canon am foucs. was € supen legal!

O tesseal é muits divertido!" (ent, 1)

Existem certas profissdes como a de digitador, que vocé faz um servigo
rotineiro, de repeticéo que pode acarretar riscos & saude no gue se refere a

acuidade visual, levando ainda as lesdes por esforgo repetitivo (L.E.R.).

... "O gue me desgactava. wa verdade, era outioe trababhos de frodugio wa Prefectuna, gue é o de
digitadona. & um trabalhe magante, desgastante, estajante ¢ Umitado. porgue é am traballo de
Yocé ada fnecion naciocinar pana fagen aboolatamente nada daguile. "(eat. 5)

.. "Yoc fica com o teclads o dia intetns. tem o proflema da tendinite, aléo de ficar ollbaudo derets

wa tela. Eu particdlarmente. estou precivands de am dculos por camsa da vela. .. "lent. 5)

Além disso, existem problemas de condi¢des de trabalho em relagdo a sua

localizacao.
Alguns riscos relativos a integridade fisica, s&o: o ruido excessivo, barulho, a

poeira e a temperatura fora dos limites que s&o suportaveis para o ser humano.

o Bom, 74 fag mate de dey anss gue ew trafialho em eicola edtaduat. ¢ as condisies de trabalho
ade péssimas. 4 escolas estia localizadas en luganes indevicdoe.
Eu jd tabalhel tés anos do lads de wma casa de matentas de construgio. Tinka traton, aguela

tovea. .. (et &)
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Com o correcorre didrio, com a exploragdo da mao-de-obra desses
estudantes-trabalthadores, aparecem manifestagdes fisicas e psiquicas, como:
gripe, cefaléias, ansiedade, cansago, nervosismo, depressdo, problemas de pele,
gastrite, insonia, fadiga, etc. Esses sintomas aparecem em algumas fases do
stress.

"0 processo de stress conta com trés fases: 1.- fase de alerta: boca seca,
insbnia, taquicardia; 2 - fase resisténcia: cansago constante, dificuldade com a
meméria, tontura, problemas estomacais, desanimo; 3 - fase exaustdo: Uicera,
depressao, irritabilidade grande, ansiedade, medos.” (LIPP, 1994: 67)

Uma doenga atual, pode ser comparada ou mesmo até confundida com o
stress, pois o sintoma que mais aparece € o cansaco. Ela ataca as pessoas,
deixando-as completamente sem energia e de cama por varios meses, e foi
“batizada” de fadiga crénica.

Suas vitimas, sdo abatidas por um cansage enorme e nunca voltam a ter a
mesma forca fisica. Segundo Leslie Findlay, um neurologista de Essex/Inglaterra,
“trata-se de uma desordem cerebral que se manifesta em alguns num momento de
suas vidas em gue um grande estresse se associa a uma virose. Mas nenhuma
causa ainda néo foi comprovada, apenas hipoteses. O que se sabe é que é uma
doenca que costuma surgir depois de uma febre baixa e constante, como uma

gripe néo curada, deixando a pessoa cansada’. (MARTINS, 1997:3)

.. "Tenks muite cansage. Gastrite uem tante, Was. cansags. .. en wivo cansada. .. (ent, 6)
. "Tenko wwits cantago fidico tambens, "(eat. 5)

.. "Sempre weé estd camsada ¢ nio guer fager wada. Se dorme. acoula ¢ estd candads. Vocé wiio

guen fager wada, ¢ prineipalmente € a bora gue & mais cobrado. "(ent. 5

Muitas vezes, um sintoma que aparece muito é a gripe, o resfriado, ou

mesmo alergia que chega a preocupar a pessoa:
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. Wew estads de saide ¢ bom, & wownal, Toraudo a dpoca de prova, tabalhs... Dai, e
Vil wna frova gue @ gonte wovia de medo. wn professor chamado Wincis. /. mas wis dava
outra. Eau tidha alorgia daguele bomenm, gente! Eu womia de gripe! Ficava dsente, naim. Era
javal.

Era ten auln. prova. trabalhs dele que eu estava com gripe. Toda tegunda estava com alergia.
Tio era aem gripe. ea abergia. meomo! Espimava, dava don-de-cabega. dov-de-garganta, ai

passava. ., "(ent. 1]

.. "y vezen, ew gripava em evagens. ficava onitads o fouca colda. ..

de ter ama coisa wais coutrolada. .. (ent. &)

Além do cansaco, outro sintoma que foi relatado com maior frequéncia pelos
entrevistados, foi 6 nervosismo e a depressdo, que sdo sintomas da fase de

exaustio:

.. "Pongue vocé aiia conseguia descansar. entdo ficava aendo fon fouca coita. O intbus demorava

cluce oindlos, 74 entrava ews desespeno.” lent, E)

.. "O mea estadn fisico é muite desgastante devids & comenia do dia-a-dia.

Sou bastante uerunsa. muite wewosa, .. "(ent. 6)

... "Fica totatmente deprnectiva, Prollemas de trabalbe, tal. ..
/¥:1ae;e4. mwmmm e ndo coudegue. .. E{a«afeaocémt{cmm’ammw wal

acunbande. .. " (eut, 6]
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. "De vey em quande me di. falta de ar. de veyee, oube a¢ escadas agul da Pucc. ea wde tewho
folege. .. "(ent. 6)

. "Eu tive henpes. gastrite. inflamagic, problema de pele gue ea tontis até hoe. dor-de-cabesa.
camsags, jatta de memdria. indiuia. toltva o meu intedtins, .. Tnsegwianga. Eu linka incertesa
sotne tuds. as tinka ofinidio mats, Se alyuim me perguntasee s ex goste do larania ou do verde.
ex ndo safiia regonder,

"y ugzes sain com minka wiie. fona compran alguma colsa pana win, eu wia conseguia!

Baira @ auts-estima, tuds. Defressdo. a minha foi muits forte". (eat, §)

,,,'%l;aegea,;mmmmm, woruodd, Tew dia gue algama coida wminima me bviila, muits

¢ uo outne. & wedmd coida ude wme ovita uada. "(ear. 7]

E bomivet, € homivel! O atress fica wo dliimo. vocé seute wa pele texs wenuos withares. g

barvniuel! " " (eat. 1)

Frente a estas situacfes o estudante-trabalhador, muitas vezes, recorre ao
uso de bebidas alcéolicas. As vezes para algumas pessoas, € uma maneira de
atenuar a tenséo interna e € uma forma de descarregar a agressividade,

A esse respeito, DEJOURS (1980:72) comenta que "o vinho, a aguardente,
s&o uma dose de energia nem tanto fisica, mas psicoldgica que ajuda a enfrentar a

vida."

. "Eu bebia wmucts, Ta em fodas as festas ¢ “emchia a cara. . e fieava gion. Ficava
Cmpaloton. fazia am moute de bestetra e us outre dia wme arviepeadia de tude o gue f. "(eut, §)
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O estado mental das pessoas vai ficando abalado, que, as vezes, chega-se

ao descontrole emocional e aoc emagrecimento.

.. "Teve wma época que en 86 choraw. o6 charava, ..
Eu emagrece assine, maitissimo! Cheguei a pesan 48 by, tewhs 1.65 ¢ ado conseguia mace controlar

winhas emogied. " (eut, 5)

... "De veg em guands, chone fron motivas gue neme 36c o gue ¢.
De nepente. vocé estd aseim, ., chorando. .. " (eat.6)

.. "Eu acordava de madrugada, chorands.

Aeordava em phnice, ackando gue o momer. Pendava gue ia wovier,

Tinka din que eu levantava ¢ falava fana o feddoal de caca comegar @ wegar, forgue ex wic
condeguia ¢ achava gae ia movien.

Eu assistia desentio wa tu € chorasa,

Escatava ama misica folés e chorava. .. "(eat, §)

" Tem pesseas gue de doem fron tudo. que tuds as afets e uio comseguen wald discewmnin dobre o
outrs ¢ ele mesms. Ewfine. o sthess acaba te levands a uio tor discewiments de wada, wie lem mai
cantrole emocional.

Hehio gue o atress € o descontrole eocivnal. “Ceur, 37

Quando o nivel de desgaste fisico € mental € muito grande, a pessoa, no
caso, o estudante-trabalhador, chega até a ndo ter muito discernimento de suas
reacdes, como é relatado por alguns dos entrevistados.

Muitas vezes, ele chega num estagio no qual tudo o irrita e incomoda.
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... "Entio, era um periodo gque a sadde mental podevia digen gue guace ado exidtia. Ficava wervods
fron poaca colta.

HAesdava assin: dhava fara as fessoas ue sntbus e i guenia vingan: - Porgue uocé td foliy. td
contente! Dormin o dia intetrs ¢ en ndnl Ea 3 agui nalands, ex vou den herde um dia, vocé wunca

percebex ideo?. .. "(ent. 2)

2 "Bom. Tem bora gue vocé udo naciocina mads, Vai perdends a4 wogho das colsas. come;ca a fazer

tudo autematicanente ¢ aum wtwe loacs.” (ent. 51

Muitas vezes, o desgaste mental é tdo grande que aparece com frequéncia
0 esquecimento e a perda de memdria.

De acordo com HOLMES e RHAE (Apud LIPP,65), cada pessoa possui uma
quantidade especifica de energia adaptativa (de forga). Embora esta energia seja
limitada, ela pode ser reposta. No entanto, se ela for totalmente utilizada, ela
chegaréa a seu fim. Os sintomas mais comuns que aparecem guando suas reservas
estdo se acabando sdo: falta de memdria, sensacdo generalizada de mal estar e

duvidas quanto a si proprio." (LIPP, 1994.65)

... "Dusats ao meatal, de vey ews guando di wns "piripagues. wns brances. was vocé volra. g
wormal, Zuante ao fisics, até gue ¢ bom tambem, pongue fage academin. Tem gue ter lempio fara
a0, pongue dendo o wmental uio funcioua, wesmo!

Se tiven mucts cansada e wio for velavar ¢ (eran toda energia aa academia, wio dd coto!" (ent. 1)

. " nis consigs mas guardan as coitas dineids. como ex coutegiia, extenden]

Ha pessaas fatam as coisas fara wim, loge mads ex edguect, ..

Eu wanca fuc asdinm, ..

Ou. do veges, eoton asdistindo auta, a professna eyplicando, vocé vai anotauds, ¢ dé veged guands

fenco uma pakama, 94 esgueco do neotante vods. "(ent. 6}
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" tontia penda de weminin, s veses, e eatou falands sobne detevsinads astunts ¢ esguecs as
palawmas.

(ansiders minha meménia de histoviadma. foném tewba freguencd lapivos de meminia.

Se eu olha wm guadho ¢ esgueso o falawna "woldena", guande vou me referéy oo quadno. fals: -
Pura, mas alé perto do. da...

Esguogo a palama wolduna, sabe!

Outen. etava comversands sobne wm filwe, twbne a wida de Rodin. e edguec gue o fdne era
Camile Qlasddel, gue foi sun amante. Entio, quands e we nefers as filme: -4, vock vi o sitme
dobne a amante dele, en me esguegs do wome dela. . .

Eutiio, eu tenhs esses peguense (apoos de wemsria. "(ent. 5)

. "slgumas vezes. e« Cive frenda de memonia.
Duands vacé € cobnado, di aguele brauce asdim. .. gue vacé fica desespenads!
Em prova, achs gue edtava muito tends aa hona. as sec . .. teute nelaran. ..

Estudet, tentec. .. wio séi ¢ deja o gue Deas guisen, .. "(ent.5)

'%u«c;ea wAreaud compnamidde com alguine, edguecia. ..
Aguin chogava e fatava fara wim gue Lnka frova e e« acm me bembnas, acabava edguecendo...”
(et 2)

Muitas vezes, o esquecimento chega numa determinada fase, que anota-se
0§ Compromissos em varios lugares, comprometendo as atividades cotidianas que

a pessoa tem que realizar.

... "Se eu uio anotarn. ew wis fago! Vi esqueci docs tabathes de escola. Zaade Tinec geto,

Vocé tem gue austan em dey (agares digenented.
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Colocan ao banketrs. @ bora gue levanta. wa geladeira. aa liona gae vai comer, agend... Fora o
wmew gaanda -roupa. we!

Tiaha dia gue wiio tinkia tempo farna abri-ls ¢ eaguecia oo necados,

Eu tenhs ferda de memonia, Zuawdo eotouw muits camoada, edgueco ik das coitas, Ou entio,
woct fala para eu fager tiés coisas ao mesmo tempo,

Eu faco a primeina e eoguece da outhas. me dittrais. .,

Pode ten conteza gue en wio vou fager, (et 1)

. "Tenhia gque ficar escrevendn, amotar ua geladena. colocar wa ponta do banketrs... prd wis

esgaecer, , . "(ent. &)

Segundo LIPP (1994:64) "o stress pode ser definido como uma reacéo do
individuo frente a uma situagéo de muita tensdo, provocando emocdo ou mesmo
medo, podendo ser negativa ou positiva dependendo da necessidade de
adaptacdo que nos é exigida."

A Organizacdo Mundial da Salde define o stress como "uma epidemia
global.

‘O stress, é também uma obsess&o nacional que ocorre desde a dona-de-

casa que ndo aguenta mais o tédio das tarefas domésticas ao executivo que é
perseguido pela exaustdo  constante devido aoc acumulo de
trabélho”.(BERNARDES, 1997.24)
O stress passou a ser empregado como sindnimo de tensdo, nervosismo,
depress&o ou estafa. Virou doenca. Tecnicamente isto esta errado. O stress ndo é
uma doenga, segundo dados recentes, € o estado do organismo quando
submetido a tens&o, seja ela fisica ou psicologica.

Numa situagéo estressante, o corpo sofre reagbes quimicas. Em excesso,
isso pode prejudicar o organismo. (Veja, 1997:95)

Segundo LIPP, as pessoas mais estressadas sdo aquelas que tém

dificuldade em expressar sentimentos, tendem a explodir nos momentos de tensso,
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mas acabam fazendo um esfor¢o para ser gentis e educadas. Muitas vezes, elas
ficam com remorso pelo simples fato de tirar uma folga.

O stress est4 relacionado ao desgaste fisico e mental das pessoas. ..

. "E o desgaste fisica das pessons. isico, mental, o cara perde @ vontade de fasen as coisas,
O wsdso corpo avs fata: - e vocé Tom que fanan aw pouco, deseansan,

Tem gue pegar amas féras. .. (ent. 5)

. "Para mim, eu concardo com wma autona. que wie me lombro o nome.

& sindrome de adaptacio adgacrida.

gezt,’aff&zdeadafém;é'o,

O atress. ¢ udo condeguin adagtan seu conpo dguela wecessidade.

Entio. voci evige mais da que vacé uda pode dar.

Hehho gue é andiedade de gueren alguma coisa gue uio estd pon perts.

E o buwcana meomo!

E o conjunts de tudo o gue vocé fay. do gue vocé uie consegue fagen ¢ acha gue tem gae faser.
E o coujunts dao consequineias de voeé guenen aleancar aguits gue vocé desesa. "(ent. §)

... Oumesmo, a sobrecarga do trabalho, do estudo, da vida particular.

o "Prd i, € aguela sobrecarga de tudo:

- 4. eu edtou eslsanands. . .

E vocé uer agueles uorss pulands wo ten thags, was costas. wiis podends wais ficar dontra do tos
¢conpo candade.

ko gae € caso. aguela freocupacis. ..
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Ome'acmy&do@mmmmawmmm.ﬁa@¢m§«e
fasan aa ua freate. vocé tom o wontade de fulizar. (olocan wum guartinho e botdi-la wa parede,
pegar wma metralhadena e fusdtan.

Hohe gue € is00, vocé tew vontade de matar, .. "leut, 1)

,.,"g’cadémx&dewﬁemumaﬂgadu,
Senca wma situacdo gue vocé lom wm acimado de coisas fana fazen, deciies pana toman ¢ acaba de
: z.g : E!c ﬂ . ﬁ’ : A o! A: L

A, wocé comeca @ Lor 00 sintomac arginicas. "(ent. 7)

,,“,émmémmmw%mdemm;&, problemas. .. ¢ vocé udo vaé fagends
ad cocdas derecto, wdo trabalha. aem estuda dereits. .. Vocé th sempre noruodo, imnitada, wél

€ a. chega wum corts fonts Gue o bomba extuna. porgue wocé dompre tom fouco tempo frana. fagen
ad coldad, frescapiado com wm monte de frnollenad, ..

rHimentacio, wocé wom lomtbra gue exiote, val fagendo ac coltas magainalnente, saprinds meis 4

Eutiio. acks gue o strece é guands vocé wis consegue fager nada dineits. ac sunge aguele problena
enorme gue lom gue fpanar fpara organiyan duds,

Ghega wam certs fiouts que o orgauiomo aio aguenta. gue @ wua cabega Ji fo a mil, Ji 1 quase
Entio. tades o0 proflemac eatiio juntos ok,

A, wock fala gue td eotrecsado.

O streas é acumadative, metmo!(cut. 2)



Ou & uma falta de tempo para vocé mesmo.

"0 atress é o acdmals de proflemas sem dobugia,

Vacé acaba degurands tanta colsa para o... gue. 4d vezes. uis tom com guem dedabiafar.
Vocé wiio consegue dolucioud ~€as ¢ fica dem duima para nada.

E uma falea de tompo para vocs meamo, "(eat. 6)

Para muitos, a definicdo do stress pode estar relacionado a esses sintomas
e ao limite que ultrapassamos:
“E preciso que a pessoa conheca seus limites e pare de trabalhar antes de
ultrapassa-los."(LIPP, 1987:16)

... "Com, o meu cato. o gue e foide Jeulon € o limie gue nod ultrapasinmmnd.

E o limite no thabalho, wa escofa. ..

E o tinite pessoat,

Eu tenlis o mea limite. ¢ ex jd et gual &,

Toda vey gue teimo e nde nespeitar minkhas horad de dons, minka alimeatagio. . .
Der que entregan wo fraze alguma colda. ..

Eu wltnapasdo.

Para wim. o stness é cose. "(enz. 4)

O stress pode ser definido também pela presséo social exercida sobre a

pessoa, podendo levar & "loucura.

1. Vo defint o sness. a partin de wm exempls gue o pripnie cinoma Jd dew sobre o meama. "Ulnm
dia de faria, onde o protagonista fica enlouguecids com Todod os problemas de violéncia de guem
mora em cidade grande e de gresddo no trabalhe, wa famdlia. de todos oo ladoe.



Eutie, ele uira um franco-atiradm. Sai matauds tode muads peta cidade.

Ette é um evempls do stress que chegou u dou pico wirimo, gue leva mesme pana @ “loucsrna’.
Was. a geute tew outros graus de dress. Tem a festoa que entha em defressio. que uis consegue
wais ¢ nelacionar com winguim ¢ de fecha. Ouatra, sai agredindo todo wondo, wendalmente.

weance! ent, 5)

A pessoa estressada fica muito irritada com o barulho.

... "Eu fico omitada com qualguen coida. principalmente com aguile que wio we diy respects ¢ gue
Eu udio suponts barulho de gualguer maneora, banulhs de tv, de crianga bnineands. de tone alte. ..

Zuntguen tipo de banalhs me omita. "(eat, 5]

Fatores emocionais como perda de pessoas (por, mortes, separagdes)

também ocasionam o stress.

MO gue cawssn men stresd fol a andiedade da perda. Penda de persoas gue vocé gosta.

O meds. 46 o meds paieoligice de porder algusm, vocé muda particalarmente.

Taso wai cawsands augdstia e val fe ajetando poicologicamente alé a comegar a & fara o
féseco, "(ent. §)

Para atenuar ou mesmo combater o stress, 0os estudantes providenciaram

algumas solugdes que aliviam esses sintomas:

s A preocupagdo com o exercicio fisico
Segundo LIPP, vocé alivia seu stress fazendo caminhadas ou praticando

algum esporte que |lhe agrade.
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s, mas semfpre fasends wn poco

Semprne gue frosscvet,

Covnends. +Hem de fager wn pouco de museatagio.

Tato, e perisds de tiinta. guaneata minutos, gae ea Leuko entre o banco ¢ a facutdade.
Aproveitel eate tempo fara fazer sto. E senti gue melliorou am. foucs.

Seuti gue tenks wn melhon readimento ua escola. "lont. 5)

" Gomecet @ fasen Educagis Fisia:

- Ak, acho gue vou comegar a comen!

Hen disce. era wm periodo de introspeccdo, descarnegana as energias wegativad.
Relagava, .

Sacia, dangava. fagia caminkadas ue weio do male.

Obhava & paicagem. & uatareza. ..

Aiviana o cistema werwodo. "(eut, £

.. "Comecec a fagen capocira gue me alegrava maits. Fég tac oki. evencieive flsics. watagie,

Tudo pana aliviar a tensdo. "(ent, §)

+ Através de relaxamento

Fazer relaxamenio acompanhado de respiracao profunda.
Os exercicios de relaxamento, sejam eles de qualquer tipo, devem ser
praticados pela pessoa estressada, pelo menos uma vez por dia.

Por exemplo:



1. Sentar-se numa cadeira de espaildar reto, com as cotas eretas, as maos
apoiadas no joelho. Feche os olhos.

2. Jogue o corpo para frente, com a cabeca entre 0s joelhos, deixando a espinha
curvada e a cabeg¢a jogada para baixo.

3. Figue nessa posicéo por 30 segundos.

4. Depois erga as costas devagar, respire fundo e abra 0s olhos.

Esta € uma das tecnicas de relaxamento existentes, segundo LIPP (1994).

¢ O cuidado com a alimentacéo

Ainda segundo a referida autora, "é necessario planejar sua alimentacéo para a
semana inteira, pois muitos erros e excessos alimentares s&o cometidos.
E importante que sua alimentagdo contenha nutrientes e haja um controle do sat.
Além disso, restrinja gorduras, aguUcar, massas e aumente a ingestdo de verduras,
peixe e frango. "(LIPP, 1894, 124)

Erencicio. eu acko fundamental!
Final de cemanma descansar as wdximo. edquecer wwm fouace do trabalhe. do estwuds. dod

probtemas. "(ont. 1)

. "Procarnc wm contuole bioldgice, wma alimentacdo adeguada. .. "(ent. 7)

o Ajuda médica
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Além destes "escapes”, uma outra solucao utilizada foi a de procurar gjuda
meédica, acreditando que "o medico” possa indicar algumas solugdes que as ajude
a se "salvar” do stress bem como para obter explicagbes de seus sintomas, Muitas

vezes os médicos tem dificuldades de detectar o que estas pessoas apresentam.

... Chegon ama. hona que wens ow estava we suportands. . .
Eu procunes um wibdice gue me dew licenca do trabalhs.
Ele we dive que precisava we afastar de tuds,

Da eacola, da trabaths, de tusds. We destigan. .. "(ent. 3)

A4 medicina, foi am dos caminkos gue fui buscar explicacdes. .." (ent. 4)

. Vivia wo wédico. wtnguén sabia o gue ex tidka.

P fager exame mental,.. Tudo."(ent. §)

e Através da auto-medicacio

Alguns comegam a se automedicar, via médico ou mesmo por conta propria,
como solucéo dos seus problemas, arriscando sua vida, pois dependendo da dose
de calmantes, que as vezes tomam, podem trazer consequéncias drasticas a sua

salde, ou até mesmo & sua vida.

... "Eu tomec muits floral ¢ achs gue me ajudon baotaute.
De vy em quands ew atuda tomo.

Fomavn mucte por cansa do medo. . .
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Depoie gue tomed o flonal, tomed aspen.
Toned wm vdninke e meis,

Luando surntia efeits, vocé dete o neceddidade de farar de tomar. "(ent, §)

o Viagjar

O que a maioria busca como alternativa para aliviar seu stress, & viajar, pois
esquecem dos problemas, das ansiedades, de tudo.
Durante a viagem, algumas pessoas, comecam a fazer refiexdes sobre a

vida, a se auto-conhecerem e auto-analisarem mais. "E a busca de si mesmo.”

Fii para a praca.
Descanses pon conta fripria,

Ceidarn de wine. . .

Vdo ficar me prescupands com as cotsas, ..
Esguecc de tudo. We libered de tudo.
Figuei descansando... "(eat. 6)

o "Tew que tirar uma semana wam lagar dem wingain.,
Fican cogiuha, sem paccar wem ama navem ue céu, ..

S¢ vegetando. . .

Tows e ton agucle tempo fara fican lange de tode manslo,
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De preforincia fraca. e ficar U, waguelas ondas gue te acatman:. . .
Dac, woct fala para ela:
- Leva tods o men cansaco embora pana ex foder voltar. .. "(ent. 1]

« Religido

Alguns estudantes-trabalhadores, procuram como alternativa além da ajuda

médica a religido, como fonte de inspiragéo para canalizar suas energias.

... "Hao procanec o6 am médico. porgue. da ueres, ele adio te satisfas.
estavam wme fagends bew. . . "(eut, 4)

Para o estudante-trabalhador, tanto o trabalho como o estudo estressam
mais, porque ha muita cobranca.

No trabaiho vocé tem que apresentar uma certa produtividade, eficiéncia e
competéncia e no estudo, vocé tem que tentar entender o professor e ser o

melhor.

. "Hos docs wocé é cotrado.

Yocé tem gue tentan fazer a molbon.

Chrescen proféssisuatomente ue trafalhs ¢ ua escola tambin,

Vo facaldade teoe gue entonden ¢ gue o professon fata.

Tlo trabalhe, vocé é obrigads a astamin for ama codda que de refente wocé uio tew culpa, ., "(ent. 5)

. "O trabalhe é am grande agente da sociedade.
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Ele estressa em graude guantidade.

WHad o estuds, da maneina como estd estratunade também.

Ete comega a esmessar wa iufducia.

Toso contnibal fara o stness,

Strecs infantil, sthess adolescente e stress adulto.

Zucndo chega ua adelescineia, tom fron obrigacio enthar wo vestibedan. teado ele € am demotads,
ou € obrigads a deivar 0o edtudos.

E o adolescente que é carente, tem gue deiran os estudos fana tabatbar.
A créaaga carente tandén tem gue detvar oo estudos pana tabathar.

A colranga. € constante.

ko gue o4 daca contrdbuen para o stress. "lent, 5)

Para outros, o trabalho é o que deixa mais estressado pelo seu grau de

exigéncia.

. Wacé ce prevcupa ew exagere e edqucce as outhas cocdas,
O trabalhe é o deu ganba-pads.

Se vocé udo figen agude. pode penden o emprego. ..

Se fezer wma cola emada. .. “(ent. )

... \elis gue é o trabatho,

gogmmmmdammdem,



Danaate o dia inteinn vocé tabalba,
bogicanente 4 uotte wingutn aguenta Cudar.
Wao acho gue € o tabalhio gue dd mais strecs. .. "(ent, 6)

Para outros, o estudo sobrecarrega mais, dependendo do seu objetivo e do

numero de créditos que tem que ser feito.

22 "Helo que wo mew cads, o ectuds dobrecarnega mais.

Yacé tem gae eotar apreadends abpama colda asua.

wvocé eald, aprendends e aplicands,

Eutiin, atho trangudto,

goats e wio fico sobnecarnegada.

Agona, o estuds metodico me cobrecarega mais,

Aguele campromissa de faser dizeipliaas fon obrigagiio fiana. freencher niditas, we estesse.
Se padeste fager as gque apenns e gostasse. .. “(ent. 7)
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3 . Viséo do estudante-trabalhador sobre a relacéo salde/educacéoftrabalho

A maioria dos entrevistados acreditam na interrelacdo da saude com a
educacéao e o trabalho.

Para alguns, o aluno-trabalhador que n&o tem uma boa saude, ndo se
alimenta adequadamente, leva uma vida corrida, conseqientemente, isto vai
interferir no potencial do seu estudo e no seu trabalho. Ele n&o vai conseguir
estudar direitc devido ao seu cansago fisico e mental por trabaihar o dia inteiro (se

forem 8 h/dia).

Heho gue de vocé udo eotd bem. vocé ude consegue trabalhar. wem estudar,
Luando o6 extudava, sempre tive minka sadde gl mas levava,
fongue o8 ena estuds, ..

Has atualmente, guc eston estudando e trabalhando,

lenlio gue me frevcapar com a dobrentubncia. . .

Vo estd ceads fdcdt!

Se ew wis tver wm traballbo e wuns edtude en boas condicaed,

& minka sadde, fiea abalada.

Eu sou wm. exemplo vive. .. "(eat. §)

.. " educagio viio ia bem.,

wuie estudava wuile ben,

guease uada,

¢ o Drabalho ade ena agaela colsa satisfalonia.
E a sadde, e ddo ectava bem:,



ew frocanaua me vigian,

Se estava preocupads con alguma coisa (contas, saldnio),
Teve am demestre que tinec eno e tudls,

Chegava, donmia ua sata.

éa embona eotudan.

Vo tinka conceatragio.

Entis a faculdade joc ficando cada vey pior. "lent. 8)

.. "Sadde, educagie e trabalhe eotie interfigades, com cortesa.

Sewe sadde. vocé adio tem uma boa educagdo,
porgue wdo ual comdequin agnender

€ wde apnendendo,

HAG CONGEGUE ANUMAN dits SENUED,

wne trabalho,

parna vocé amuman am trabalboe,

hate eotd difecd, .

% tiée ado muite ligadas, maite mesne! "(ent, 6]

41
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4 . Vis&o do estudante-trabalhador em relagéo a faculdade

Grande parte deles (6 entrevistados), menciona que a faculdade ndo se
preocupa com o estudante que trabalha, nem alteram a sua grade curricular e nem
0 programa, por terem turmas diferenciadas.

Utilizam o mesmo curriculo para a turma do diurmo e para o noturno.

A faculdade que n&o é paga, quer o aluno que sé se dedica ao estudo, n&o
importando sua vida pessoal, se vocé trabalha ou faz outras atividades.

Ela ndo estd ou mesmo néo foi preparada para o estudante que trabalha.

... " Wdo s¢ preccupam com a gente.

Tens o camiculs. o frograma tode para padian para wie,
Eles fagens o mesmo comicale fara a twma da mankd,
o mesmo fara u wolte. .

etk gue devenia ser sepanads,

porgue guen: estuda de mankd, ua Pace.

€ "filhintio de mamde".

wdo precioa tabalbar.

Heho que guem fragou a Puce todos 64 auod,

Eles uito te preocupant,

¢ gaeren: te sugarn as wmdvimo!. .. (et 1)

... "I¥ antversidade udo liga a winina pana o aluns- trabalhadon.

o tem o menon nespeits € ainda jazen comparacies abswrdas:
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4. val Julans joi muits bem, vocés deveniam deguin o exemplo de fulans. ..
Sd gue o fulans. ado fagia outra coida a udo ser trabalban o dia todo, sabe!...
Portants, ele tinka obnigacdo de ter um dom decempentis escolan, mesmo!" (ent, 5)

... "Olha, desde que ex cheguec agec, estou sentinds gue esta facutdade (Unicamp),
€ para guenm ndo trabalha,

74 nstiduicio em &, € preparada fana o alune gue vem ¢ e dedica as estudo.

Ela udo guer wm atuns,

ZLuenem o eotudante gue se dedigue integratuente.

O aluns vac sen grepanade coms ew ui wo o, graa.

Achands gue & wida wo magistonie ¢ mudts disciplinada,

orgauizada. tude acoutece no hondnis cents,

cono agu eles guerem gue acouteca.

Hio ¢ assim. a vida é dindmica.

Eles tem gue aceitar gue as pessoas uis vivem ¢ de estuds. . . "(ent. 4)

Muitas faculdades noturnas ndc fazem questdo que os estudantes-
trabalhadores participem de sua vida académica, sendo os mesmos
marginalizados.

N&o ha estrutura académica no periodo noturno, pois nada funciona & noite
e se funciona, € até um certo horério, como o xerox, por exemplo.

Ha varias posturas guanto aos professores. Alguns exigem muitas leituras, e
esquecem que a maioria de seus alunos trabalharam o dia inteiro e outros,
mastram um certo descomprometimento ndo exigindo um maior envolvimento dos

mesmaos.
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.. "Eles uii consideram o abuno gue estuda d woite.

O aluns ais fanticita da wida wnivensitinia e a fripnia faculdade wis fay gquestis da sua
Eutiia, as coioan do feckadas d aodte. Tlada funciona.

Elos niio dio impontincia an aluno- tabathador,

A profesaona pede pana ler am texte.

56 gue ela uio prenson wa possibilidade de vocé trabalhar o déa inteno.

de niio ten tids tempo sequen de fracunan o tevto

¢ ainda de encountrar o xevsy Jechads,

Eta cotra apenas o porgue de wocé wde len o terto. . . "lent. §)

s, "Eleo colocame todss uo mesma pataman.
O fmafessones acham: gue o aluns ton o déa todo pana poden edtudanr,

pana poden trabalhar,
gue Gem as mesmad condighes do aluno gue od eatuda, "(ent, 5)

Uma Unica estudante(ent.7) que trabalha acredita que o problema néo esta
nem na faculdade e nem se o estudante trabalha ou ndo, muito menos, no fatc da
diferenca de periodos (diurno/noturna), mas sim, no interesse dos professores e

principalmente dos alunos.

.. "Wio sints privilégios, was tawmbén & uma realidade de todas as escolas uo geral.
Do carsos wotunuss tem sua notina ¢ acks gue o cstudante- trabalhadon ua antvensidade
Jé. foz am cance no diwnno ¢ wdio perceli diencuca entre dieome € wolunae,

Ter ama diferenca de turma.
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Vo twvma do aotarnus, o cando ¢ macs fluente.

Aok gue o froblema. aio estania nelacisnade as alane son ou aie trabathadon.
ko gue 4 anivendidade. fele mensd we woste cance, wdo dag essa distingdo.

O gue faz a difereaca sds 04 profestones. a teusa.

Hio & a faculdade em 4. "(oat. 7)

Uma parte dos alunos, acha que a faculdade ajuda o aluno que trabalha,

pois ela cobra mais 0 aluno que estuda no periodo integral, que n&o trabalha.

.. "Pewels que a minka jacaldade (Pucel, procuna ajudar wm pouco o aluns.
forgue de repente, oln wdo pode cobrar wm atune gue tabatha § hldéa. ¢ 4 aoite, estuda.
Mo pode cobran, ter o mesms nigon de wm aluws que eotd wa Poli ou aa Unicamp.
gue 93 eotuda.

Ela o6 cobra um pouce maie do pecsoal integral, gue & ume foosoal menss adeults,
fongue geralmente 00 fais "bancam" @ faculdade,

wdo om freocafacoed com A fandid ens Tonnod fimancecros.

Eles wiis podem cothan traballhos longos de wm cara

gue tabalha § 4 de segunda & sdbads. das 6 40 19 4..."(en?. 5)

Qutros alunos-trabalhadores tiveram ajuda de alguns professores mais
"humanos" cu que também j& passaram pela mesma experiéncia, porque muitos
professores generalizam seus alunos como sd estudantes e ndo como

trabalhadores também.

.. "Eu tive ajuda de um professon, wum perivds gue precised fagen wm servéce.
Entio, ea pude hrabathar. mas teria gue fican estudands em casa.



fegar o material de outros alunoe frana poder tovan wola con ele.

Voi esse o apoia gue e comsegut desse prafesson. "(ent, Z)

.. "Te professones que entendem a gente. dio trabalks em sala de anla.

wos ajudan "nd caramba', sabe!. ..
Eutio. eles cabem o gue a goute etd deatinds na pele. |

oo muctos ado entenden: iase. ., "(eut, 6)
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IV - Consideracfes Finais

Neste estudo verificamos que alguns estudantes que trabalham séo
acometidos pelo stress, quer por situagbes entendidas como positivas para a vida
do individuo (como por exemplo: uma promogdo no Servigo, um nova cargo, ete),
quer por situagbes negativas (ma alimentacao, vida muito agitada, ma qualidade
do sono, transito cadtico, precarias condigdes de trabalho, presséo exercida pela
familia para o individuo obter uma formac&o e se inserir no mercado de trabaiho,
etc).

Particularmente, no que se refere as condigdes de trabatho, situagdes tais
como o medo de ser demitido ou delatado, os cargos e fungcBes que exigem
responsabilidade, as exigéncias de curtos prazos para enfrega de trabalho, as
pressdes para cumprimento das tarefas, entre outros, tornam os trabalhadores
mais suscetiveis ao stress.

Estas situagbes somam-se a outras, como a sobrecarga que o aluno-
trabalhador tem com os estudos, podendo gerar alteragdes no seu estado fisico e
mental fazendo-o apresentar sinais e sintomas tais como cansaco, nervosismo,
fadiga, ansiedade, depressao, irritabilidade, medo, gripe, cefaléias, exaustdo.

As condicbes de vida, da maioria dos trabalhadores na atualidade, séo
precarias e desgastantes. Acreditc que o avango cientifico-tecnolégico deveria
contribuir para a melhoria destas condigbes de vida da populagdo, no entanto, a
rapidez imprimida pelo processo de trabalho, visando aumento de produgio,
racionalizacdoc de equipamentos e cargos, acaba gerando uma grande
competitividade entre os trabalhadores e uma grande preocupacdc em manter o
posto de trabalho. Isto contribui para a presenca de um stress constante na vida
destes individuos.

Acredito que, acima de tudo, para repensar a questao do stress, devemos
considerar entre outras, as condicbes de vida e de trabalho da populagéo e o
modo de produgdo vigente em nossa sociedade, bem como a importancia que é

dada as politicas sociais no nosso pais.
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Outras medidas mais pontuais podem se aliar a estas consideracdes, como
por exemplo, estimulo a exercicios fisicos e de relaxamento, e quando necessario,
psicoterapia, terapias de grupo, eic que podem atenuar, mas néo eliminar
totalmente as causas do stress.

Na verdade, entendo que a questdo do stress passa pelo individual, mas
também é um problema social. Os individuos acometidos pelo stress estdo
situados historicamente numa sociedade que tem um maodelo politico-econdmico-
social, com desdobramentos que podem pronunciar ou ndo elementos geradores
do stress.

Pensar a presenca do stress na vida do aluno-trabalhador implica também
em analisar e modificar nossas concepg¢des de mundo, de homem, de sociedade e
do modo de producéo ai presente.

Especificamente, no caso do aluno-trabalhador, hd que se considerar o
tempo e a disponibitidade de envolvimento do mesmo em leituras, atividades,
trabalhos e seminarios, procurando equilibrar estas atividades, perseguindo uma
formacao adequada destes profissionais, e na medida do possivel, relacionando
as discussdes pedagégicas com elementos da vida do trabalho destes alunos,
diminuindo a distancia entre formacao profissional e mundo do trabalho,
contribuindo para um redimensionamento critico das condigdes gue se realizam
estes trabalhos.

Pensamos que diante da complexidade das doencas psico-somaticas, como
& o stress, adotar medidas de prevengdo s&o de extrema importancia. No caso do
aluno-trabalhador, é interessante sensibilizar os professores para esta questio de
maneira que algumas medidas tomadas em sala de aula, ndo contribua para
desencadear o stress.

E importante, que a dimensdo humana da educagéo esteja sempre presente
na sala de aula, com o professor se preocupando com ¢ aluno enguanto pessoa,

acompanhando a “vida” deste aluno e procurando cooperar nas suas dificuldades.



V - Anexos
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VIl - Roteiro

1. ldentificacéo da pessoa
- idade

-profisséo

- CUrso

- estado civil

- filhos

- residéncia

2. Vocé poderia falar um pouco sobre suas condicdes de vida? (estado fisico,

mental, alimentacdo, moradia, sono, repouso, etc)?

3. Como voceé descreveria seu estado de saude?

4. O que vocé considera importante para se ter saude?

5. Que relagéo existe entre saude, educagéo e trabalho?

6. Como e porque as pessoas ficam doentes?

7. Como é sua salde fisica e mental ao trabalhar e estudar ao mesmo tempo?

8. Como a escola se comporta em relacio ao aluno-trabalhador?

9. O que vocé acha que é o stress?

10. O que causa o stress?

11. Vocé sente ou sentiu algum sintoma de stress?



12. Que providéncias vocé tomou? O que fez a respeito disso?

13. Vocé tem perda de memdria ou defasagens mentais?

14. Como a escola se comporta em relacdo ao aluno-trabalhador?

51
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K.CB({1)

22 anos, solteira, sem filhos
Curso: Publicidade e Propaganda
4.ano - Pucc/Campinas
Profissdio: Publicitdria

1. ) K., vocé poderia falar um pouco sobre suas condi¢bes de vida (estado
fisico, mental, alimentagdo, moradia, sono, repouso)?

(K) Meu estado mental até que ¢ bom. De vez em quando tenho umas neuroses,
assim, mas ¢ bom. Quando lem muito trabalho, muita prova, fica meio
bagungado. Mas tem que ter memoria para tudo, gravar tudo na cabega, ter
idéias a mil, porque publicidade ndo é coisa facil, ndo!

Quanto ao mental, é isso, de vez em quando dd uns “piripagues”, uns
brancos, mas vocé volta, E normal. Quanto ao fisico, até que é bom também,
porque eu faco academia, tem que ter tempo para isso, porgue sendo o mental
ndo funciona mesmo! Se tiver muifo cansada e ndo for relaxar e liberar toda
energia na academia, ndo dd certo!

(1) I a Alimentagdo?

(K) Alimentagdo é boa. Eu como um pouco de mais, de vez em quando tem
que dar uma brecada, até cortar de vez. Mas é boa!

Moradia 16 em casa é normal. E uma casa legal para morar. Fora
minha irmd que bagunca tudo, mas tudo bem!

(1) E sono? Voceé dorme bem?

(K) Em época de prova, ndo! Em época de prova eu vire a noite. Teve noife
que eu virei trés dias seguidos sem dormir. Dai, no ultimo dia vocé fica
nervosa com tudo. Qualguer mosquinha que passa, vocé ja estd gritando.
Alguém falou um ahh, vocé ja estd batendo... E horrivel, é horrivel! O stress
fica no ultimo, vocé sente na pele seus nervos vibrarem. I horrfvel! Mas
tirando a época de prova e trabalho, o resto é bom!

(1) I as condigdes de trabalho?

(K) Aqui é legal! Muito bom! Nossa! Assim, com os musicos... Trabalhar com
musica relaxa. Fora os dias de ensaio, quando um erra e tem gue voltar a
mesma miisica, estressa um pouquinho, cansa um pouco, mas é super legal! O
pessoal ¢ muito divertido. Nossa! Ndo tem problema de ficar estressada do
trabalho.
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E claro que vocé tem que entregar uma peca pronta em (rés dias, mas
isso faz parte da profissdo de publicitario. Vocé tem que estar com a mente
trabalhando na hora. Entdo, eu ndo paro dia e noite. Chega a noite se eu
tenho uma idéia, eu escrevo, tem dias que dd um estalo as duas horas da
manhd, eu acordo e escrevo, desenho... Tem que ser assim. Todo mundo fala: -
Ai, K., esquece um pouco o trabalho!

Tem que esquecer um pouco o trabalho, mas para mim ndo tem como
esquecer! Tem dia que eu passo sdbado e domingo fazendo coisas dagui
(trabalho), porque chega segunda-feira e tem que estar pronto. Entdo tem que
Jfazer mesmo que vocé tenha folga.

Mas é o que eu gosto, né! Ndo tem como! E isso ail

(1) E como vocé descreveria seu estado de satide?

(K) Estado de saiide é bom. E normal. Tirando a época de prova, trabalho,
apresentacdo de trabalho, semindrios. Datl eu estresso, tenho uma recaida de
gripe. I sintomdtico.

Minha amiga até falava, ela trabalhava aqui e estudava comigo. 1inha
uma prova que a genle morria de medo, um professor chamado Madrcio. Ah,
mas ndo dava outra. Eu tinha alergia daguele homem, gente, eu morria de
gripe! Eu pegava gripe, ficava doente, ruim. Era fatal. Era ter aula, prova,
trabatho dele que eu estava com gripe! Toda segunda-feira estava com alergia.
Ndo era nem gripe, era alergia, mesmo. Ispirrava, dava dor-de-cabega, dor-
de-garganta, ai passava. Na terca-feira ndo tinha mais nada, até chegar na
outra segunda que ele dava trabalho, prova. Eu estava podre!

De resto, normal!

(1) Que vocé considera importante para se ter saide?

(K) Alimentagdo. Assim agora, eu estou procurando manter uma alimenta¢do
legal, com frutas, antes ndo comia verdura, agora esiou comendo um pouco.
Tem que comer, ndo tem jeito. A alimentagdo tem que ser balanceada, tem que
ter atividade fisica para liberar suas energias, sendo vocé guarda tudo para
vocé e ndo tem onde descarregar. Tem que andar, ver gente bonita, sair muito.
Prd liberar, isso quando vocé tem tempo, né! Mas tem que tirar um dia do fim-
de-semana, sdbado ou uma sexta para fazer isso porque sendo vocé fica
acabado, mesmo! Entdo, é isso! Exercicio, eu acho fundamental, apesar que eu
adoro e ndo fico sem, mesmo! Ndo fico!

(I} Que relagdio existe entre saude, educagdo e trabalho?
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(K) A relacdo da minha saude com meu trabalho é super boa, porque com a
musica, eu acho que ela descansa, acalma. Entdo aqui, eu nunca estou com
alergia, nunca tenho nada. Ndo pego uma gripe, ndo fago nada.

Nunca tenho dor de estomago por causa de vir reclamacdo de chefe, ou muita
sobrecarga. Ndo tem. A sobrecarga ¢ do meu trabalho, o que eu escolhi fazer.
Dat ja estou acostumada a fazer isso.

Na hora da cobranca ndo tem problema, ndo! Ndo levo bronca, ndo tem
aquele chefe que fica te cobrando: - Ah, tem que fazer isso, tem que fazer
aquilo. Entdo até ai funciona legal. E em relagdo a educacdo, eu fico
estressada porque eu sou mais preocupada com as nolas na escola, com a nota
na Faculdade do que com o trabalho, porque este eu sei levar mais natural do
que a FFaculdade. Porque ¢é uma obrigagdo pagar, é uma obrigacdo vocé ter a
responsabilidade de no final ter que passar de qualquer jeito, sendo tem que
pagar de novo.

A preocupacdo nem era tirar nota. Iiva fer que pagar de novo a matéria
que teria que fazer. Daf acabava com a minha vida. Eu ficava com dor de
estomago, ruim da pele... Minha pele era horrivel...

Em relacdo a educacdo era horrivel. Mas em relacdo ao trabalho, acho
que esta tudo bem. Eu acho que ¢ assim, a educacdo, principalmente na
Faculdade deveria ser manerada. Eles deveriam manerar um pougquinho para
o pessoal que estuda a noite, porque eles ndo nos consideram nada. Tem que
fazer, tem que fazer. Ndo tem nenhuma folga. Entdo vocé tem que virar a noite
¢ sua saude ia para o espago.

Eu acho que essa consciéncia de educacdo, eles ndo estdo pensando nos
alunos que estudam a noite. Tanto em colegial, em nivel de Faculdade, td
dificil!

(1) Como e porque as pessoas ficam doentes?

(K} Tudo é relacionado a trabalho, educacdo. Se a pessoa tem uma atividade
muilo (ensa no (rabalho, o chefe tem sobrecarga, traz um monte de problema,
se levar os problemas para casa ai fica pior. Podendo ter um stress, uma
ulcera ou gastrite nervosa. Se vocé ndo tem hordrio para o seu almoco, se é
variado, vocé vai ter um desequilibrio total. O hordrio de almogo tem que ter
uma hora certa, pelo menos uma hora e sempre naquele mesmo hordrio, sendo
o organismo desregula todo. Em relacdo ao trabalho-estudo, vocé chega do
frabalho, tem que correr para a escola. Tire meia hora pra jantar pelo menos,
mesmo que ndo tenha tempo de jantar. E ndo jante depois que vocé chega
porgue vai comer um monie de porcaria. Ndo facam isso! E depois vocé vai
dormir com o estémago pesado. Vai ser horrivel! Vai ter insénia e ndo vai
dormir direito. Entdo tem que ler esse negdcio de chegar do trabalho, dar
uma descansada, jantar, ir para a Faculdade, voliar, tomar seu leitinho e
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dormir muito bem. Eu sei que época de final de ano é dificil, época de trabalho
é dificil, mas tem que ter um jeito.

Fim de semana descansar ao mdximo, esquecer um pouco do trabalho,
sendo vocé vai sobrecarregar muito, seu organismo vai por para fora de
algum jeito toda essa sobrecarga. Ou por gastrite, dai vocé vai ter que aturar
um médico, morrer de fome, depois sé comer verdurinha ou de outra maneira
ficar de cama mesmo! E muito ruim!

(1) Como é sua saude fisica e mental ao trabalhar e estudar ao mesmo tempo?

(K) Ao trabalhar ao mesmo tempo é muito carregado. O fisico fica muito
acabado, fica desgastante, ¢é ruim, fica aquele peso nas costas. Tem dia que
vocé ndo tem mais for¢a de levantar. Vocé fala: - Ai, meu Deus, vou ter que ir
arrastado.

(1) Sono...?

(K) Nédo é sono! Ndo diria sono, é cansago fisico, as costas doem muito, meu
pescogo, tem dia que ndo consigo virar. Vocé até dorme bem, mas como a
preocupacdo é maior do que o sono, porque até enldo nem da sono, é cansaco
mesmo. Vocé pode até deitar para dormir que ndo consegue.

Ndo ¢ sono, é cansaco fisico!

(1) £ o mental?

(K) O mental é pior. Tem dia que jd comega a misturar trabalho com escola.
Vocé ja ndo sabe mais o que estd fazendo.

Teve época que eu estava assim. Eu falava: - Ndo, mas isso aqui ndo ¢
da escola, isso aqui é do trabalho. O que eu estou fazendo? Néo tinha nada a
ver. Tem hora que vocé mistura tudo. Ainda mais que eu fico na drea de
criagdo... E horrivell Tinha hora que era assim: estava fazendo coisa de
Faculdade, mas ndo estava fazendo, estava misturando tudo, lembrava de
outras coisas que encaixavam no meu trabaltho e néo no da Faculdade.

Dd uma canseira tremenda, mas depois vocé vé que é super legal!
Depois que vocé vé todo esse cansago, quando vocé ganha um prémio na
Faculdade ou entdo reconhecimento do seu trabalho, verd que é super legal!
Dai aquele cansaco rodo sai.

Teve um trabalho que eu fiz para Pucc e tiramos o 3.lugar na Campanha
da Fraternidade. Foi para Brasilia. Viramos trés noites, ndo dormimos. la
para o trabalho, ia para a Faculdade, da Faculdade para a casa do nosso
amigo, morriamos de tanto fazer as coisas.
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Ficamos a noite de sdbado fazendo.Chegou o dia da apresentacdo, todo
mundo morrendo de sono, de cansaco, aquela olheira horrivel para apresentar
o trabalho...  Ndo podia ser daquele jeito, mas conseguimos o 3.lugar,
concorrendo com vinte grupos.

Saimos tdo felizes que o cansaco sumiu. Fomos para um bar comemorar
muito. Viramos a noite comemorando. Ndo tinha cansaco mais. Quando vocé
tira a preocupacdo da sua cabega, parece que corta o cansago!

Vocé pode se acabar um pouquinho, mas tem que ter essa felicidade no
Jinal, tem que ter a recompensa no final.

(1) Vocé ja tinha falado como a escola se comporta com relacdo ao aluno-
trabalhador. Poderia abranger mais?

(K) Eles ndo se preocupam com a gente. Tem o curriculo, tem o programa
lodo para passar para gente, mas esquecem que temos outras atividades. Eles
Jazem o mesmo curriculo para a turma da manhd, o mesmo para a turma da
noite... Acho que deveria ser separado, porque quem estuda de manhd 6
“filhinho de papai”, na Pucc é, ndo precisa trabalhar. A gente tem que pagar
a Faculdade, tem que trabalhar o dia inteiro porque meio periodo também ndo
adianta. Para estagidrio do 1.e 2.ano eles ndo pagam nada, entdo tem que
arranjar um bom emprego. Fora que se vocé esid estudando, eles ndo estio
nem ai, ndo oferecem recursos para ter um estdgio dentro da Faculdade,
algum prémio que seja remunerado.

Vocé s6 faz trabalhos para eles ganharem dinheiro em cima , e vocé
ndo! Ja vi muito trabalho meu na televisdo e eu ndo ganhei nada e ninguém
sabe que ¢ meu! Venderam para uma agéncia. Entdo eles ndo se preocupam
com vocé, eles te sugam mesmo, acabam, enfim, vocé ndo tem tempo para
nada. E depois ndo tem reconhecimento também. Eles roubam teus projetos,
com certeza, pode ter certeza porque jd vi trés trabalhos meus na televisio.
Agéncias grandes, professor levou para fora e a gente ndo pode reclamar
porque ndo é patenteado. Uma coisa que tem que aprender é patentear o
trabatho.

E a primeira coisa a fazer. E claro, gasta-se uma graninha a mais, mas
¢ horrivel ver o seu trabalho ld!

Lles ndo ligam mesmo, $6 querem saber do dinheiro no final do més,
ndo tem desconto pra quem paga direitinho, porque vocé trabalhando, podiam
oferecer uma bolsa prd quem paga, no 3.ano ou no wltimo... E o que é pior,
voce tem que gastar muito em material. A campanha toda sai por sua conta, a
ultima gastamos mais de mil reais, no wltimo ano, fora a Faculdade.

Acho que quem pagou direito a Pucc todos os anos, sem atraso, podiam
dar uma recompensa. Eles ndo se preocupam, s6 querem te sugar mesmo, ao
mdximo!
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O nivel de estudo ¢ bom. Tem professores regulares e péssimo também.
Tem gente que wéio liga para nada, chega no final da um trabalhinho e quando
vocé sai para o mercado, vocé precisava daquilo e ndo tem! Mas o resto, tem
professor que puxa, te suga e te rouba. Mas tem professor legal, que re ensing,
da o maior apoio mesmo quando vocé sai. Quando ¢ trabalho do seu trabalho
e ndo da Faculdade, te ddo a maior forca, te ajudam na teoria, no
computador...

Assim: - Ah, faz isso que fica melhor. E sem cobrar nada Jfora. Ddo
maior apoio mesmo fora da Faculdade. Tem professor assim. Tem professor
que ndo estd nem ai com voce.

(1) O que vocé acha que é o stress?

(K) Prd mim, é aquela sobrecarga de tudo que depois a pessoa vem falar: - Ah,
eu estou estourando... F vocé ndo poder ver mais ninguém na tua frente,
aqueles nervos  pulando no teu braco, nas costas, ndo podendo mais ficar
dentro do teu corpo todo cansado. Acho que é isso, aquela preocupagdo...

Quando falamos em stress, a melhor palavra para defini-lo é o cansago.
Tem que tirar uma semana num lugar sem ninguém. Quando vocé fica sozinha
Sem passar nem uma nuvem no céu, ficar assim, s6 vegetando, uma semana...
sem poder ver uma pessoa que vocé tenha muito contato. Jg tivei final de ano,
Jérias. Figuei uma semana longe da minha mae, do meu pai, do trabalho, de
todo mundo. Ndo podia ver mais ninguém. Em casa todo mundo tem problema
, 1850 vai te carregando porque em casa ndo tem como fugir. No trabalho, vocé
Joge do trabalho para a casa, agora em casa vocé foge para lugar nenhum.

Vocé ndo pode levar para dentro da casa seus problemas de trabalho,
entdo ai piorou.

Tem que ter aquele tempo para ficar longe de todo mundo, até vocé
achar que estd melhor e voltar para mais um ano. Af chega o final do ano, 1em
que fugir de novo para algum lugar lindo,maravilhoso, de preferéncia praia e
Jicar ld, nagquelas ondas que te acalmam. Dai vocé Jfala para a onda:- Leva
todo 0 meu cansaco embora para eu poder voltar.

Acho que o stress € isso, é o cansago de néo poder ver ou agueniar uma
pessoa na tua frenle que tenha contato direto, pois a primeira pessoa que
passar na tua frente tem-se a vontade de fuzilar, colocar num quartinho e
botd-la na parede, pegar uma metralhadora e fuzilar. Acho que ¢ isso, vocé
fem vontade de matar.

(1) E vocé sente ou jd sentiu algum sintoma de stress?

(K) Isso que eu senti foi siress, cansaco no final do ano. Fatal. A vontade de
estrangular qualquer pessoa que passasse na tua frente. Isso foi stress. Eu
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senti sim. Esse negdcio de ndo raciocinar direito, de esquecer muitas coisas,
acho que o stress causa isso.

Tinha hora que eu ndo conseguia raciocinar mais, s¢ queria ir embora,
embora. Ndo queria mais fazer nada. Vocé ndo queria fozer mais nada. Acho
que eu senti tudo isso relacionado ao stress. Vocé tem que ir para um spa, e
ficar com massagem, piscininha, essas coisas, porque ndo da! Tem hora que
voce ndo aguenia.

(1) Que vocé acha que causa o stress?

(K) Muita sobrecarga, correria. Vocé acordar de manhd, fomar café rdpido...

Vou descrever o meu dia. Meu dia causa bastante stress: eu acordo de
manhd, tenho uma hora para tomar café, tomar banho... Depois vou para o
trabalho. Do decorrer da minha casa ao trabalho eu pego trdnsito, motorisia
que enche a paciéncia (vou de énibus), motorista meio engracadinho que de
vez em quando dd vontade de sentar a mdo, cobrador que te enche o saco que
nunca tem troco. Nos temos que ter dinheiro, mas eles nunca tem troco. 1sso
da uma antipatia logo de manhd. Dai, eu tenho vontade de quebrar a cara do
cobrador. Ele ndo tem culpa, quer dizer, a empresa que tem que ter troco para
todos. Também o trdnsito é lento, o carro é lento, apesar que agora melhorou
bem o caminho da minha casa é uma avenida s6. E rapidinho! Dez minutos, eu
estou aqui, mas em todo caso... antes eu pegava um (rdnsito infernal e na hora
do almoco, minha irmd vem me buscar, dai atrasa o almogo dela, fica
reclamando, me estressando... Tem que sair de casa correndo, ndo dd tempo
de almocar. Corro para cd, levar ela. Eu tenho duas horas, ela tem uma hora
s6. Entdo aproveila a carona porque tem uma hora so de almogo. Chego aqui
comeco a trabalhar uma hora antes. Al sobrecarrega tudo de novo: entrega
projeto, entrega ndo sei o gue...

Na hora de ir embora a mesma coisa. Dai eu vou dirigindo. E horrivel
porque o trdnsito aqui é horrivel. Cambui, centro, ndo dda! Chego em casa
nervosa, dai se faz o que?... Eu ainda frabalho como cabelereira, tenho
cliente. Tem que tratar bem claro, porgue cliente ndo tem culpa do seu dia
estressante.

Corro do cliente para a academia. E uma correria. Chega na academia
extravaso tudo. Ai chego em casa, tem problema de familia, tem pai que
estressa quando vocé quer sair de semana, tem pai que controla o dinheiro
porgue vocé gastou tanto e vai ver seu taldo de cheque.. E horrivel! Meu dia é
isso e causa stress com certeza. Chega no final da semana vocé fala: - Oba,
hoje ndo tem que dirigiv!

Quando tirei carta amava dirigir. Agora eu pego o carro ¢ tenho
voniade de socar no meio de um poste. Ndo tenho mais paciéncia de dirigir.
Quando minha mde fala para dar uma carvona eu peco para minha irmd
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porque eu ndo vou dirigir de tanta pressdo do trdnsito que tenho na semana
inteira, de hordrio... Fico com aquela raiva porque ndo quero ter hordrio no
Jim de semana. Entdo é isso! [sso causa um stress, um cansago...

(1) Vocé tem perda de memdria ou defasagens mentais?

(K) Quando chega final de ano em relagdo a prova, trabalho para entregar,
eu tenho. Tem gente que fala: - Ai, K., faz isso. I eu falo: ta, estou fazendo!...
Se eu ndo anotar eu ndo fago. Esquece porque eu ndo fagco mesmo. Jd esqueci
dois trabalhos de escola. Quase tirei zero. Uma porque ndo deu tempo para
fazer e outra porque tinha esquecido dele. Nem passou pela minha cabeca. Eu
linha anotado s6 que ndo olhei.

Vocé tem que anotar em dez lugares diferentes. Colocar no banheiro, a
hora que levanta, na geladeira, na hora que vai comer, agenda... eu tinha trés
cadernos e os trés tinham a mesma coisa.

Eu tinha minha agenda no final do ano, mas ndo tinha como! Final de
ano ¢ a pior época. Tinha que anotar em quatro ou cinco lugares diferentes.
Fora o meu guarda-roupa, né! Todo dia tinha que abrir e ainda conseguia
esquecer. Tinha dia que eu ndo tinha tempo para abrir um caderno, nem
agenda nem guarda-roupa, pois minha mde que pegava a roupa para mim!
Ndo dava para fazer nada!

Eu tenho perda de memdria. Quando estou muito cansada, eu esquego
Jfacil as coisas, ou entdo vocé fala para eu fazer trés coisas ao mesmo tempo.
Fu faco a primeira e esqueco das outras, me distraio... Pode ter certeza que eu
ndo vou fazer.
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L.RA(2)

28 anos, solteiro, sem filhos

Engenharia Agricola - 3.ano -Unicamp

Profissao: Estudante/técnico em eletrénica/ex-bancdrio (operador de CR -
concentrador regional)

(1) 1.Como vocé avaliaria suas condigdes de vida? Seu estado fisico, mental,
alimentacdo , moradia, repouso, etc)?

Ndo poderia dizer que tinha repouso, porque no final de semana, era
sdbado ou domingo geralmente eu queria fazer alguma coisa diferente, né! Sair
um pouco da rotina. Entdo, eu ia visitar um parente. ds vezes, era quase o dia
todo para visitd-lo, as vezes, ia na casa de uma colega e ficava la, passava a
noite, ndo dormia direito e durante a semana tinha uma hora, duas horas, as
vezes, trés horas e meia de sono no mdximo. Saia do servigo quatro horas da
manhd, chegava em casa, quatro e meia, Cinco horas até as sete, sete e meia.

Entdo, era um periodo que ndo poderia dizer que vocé conseguia
descansar, acordar bem disposto, animado para fazer as coisas. Entdo ndo
poderia dizer que tinha um descanso, um repouso, nél Era s¢ encostar e ter que
levantar correndo.

Quando parei de trabalhar, as condigdes de vida melhoraram bastanie.
Hoje tenho um descanso maior, consigo dormir bem, estou dormindo seis, sete
horas da noite. Ja ¢ o suficiente. Entdo, hoje eu posso dizer que tenho um pouco
mais de saude, porque eu me vigio muito em relago & alimentagdo. Tenho muita
preocupacdo em ingerir o alimento cerfo, ndo exagerado, me preocupo em
comer bastante fruta, alguma coisa que tenha vifamina, essa coisa foda, para
manter uma boa sauide fisica.

Agora, que parei de trabalhar, me organizei para dormir de novo, alids,
tive aié um periodo de adaptacdo, porque como eu dormia muito larde, entlo
ndo conseguia me organizar para dormir, dai, eu falei assim: - Agora, eu vou
estabelecer um padrdo para dormir. Vou deitar meia noite aproximadamente, e
acordar entre seis e sete da manhd. S6 que durante os dois, trés meses depois
que parei de trabalhar que eu deitava meia noite, eu conseguia dormir sempre
duas, duas e meia da manhd, porgue ndo tinha sono ainda suficiente para
aquilo.

Até me adaprar, eu dormia ainda umas trés, quatro horas. Agora, com 0
periodo normal de sono, consegui me organizar para dormir seis, sete horas, as
vezes, cinco. Quanto menos ¢ cinco horas, eu consigo fazer as coisas bem no dia
seguinte, sem ter aquela preocupagdo: - t6 com sono, 16 desanimado... F a
alimentagdo, foi uma coisa que sempre me vigiei. Comia muita fruta, sempre
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tava” carregando fruta na mochila, era sempre duas, uma macd e uma pera, gue
¢ a que eu mais gosto. As vezes péssego... Enfdo, sempre estava carregando
alguma coisa para complementar o periodo que ndo estava almogando no
restaurante, as vezes, ai¢ almogava no restaurante e sempre estava preocupado:
- Sera que estou fazendo alimentagdo correta? Serd que?... Alids, a alimentacdo
que a gente ndo gosta muito, né! Entdo, a gente finha essa preocupac¢do e
complementava com outras coisas. As vezes, para sair um pouco da rotina,
comia uma pizza diferente, era muito dificil comer um sanduiche, que era para
ndo ter problema com estémago, com outras coisas, nél...

Entdo, me vigiava muito com relagdo a isso. Mas o descanso, era uma
coisa que faltava sempre, né! No final de semana principalmente, a coisa
continuava porque tinha uma boa disposicdo para fazer as coisas.

Quando chegava no final de semana, tinha que lavar a roupa, as vezes
passar, limpar a casa... Entdo ficava com o periodo de descanso realmente
pequeno, mas agora td bem melhor,nél... Agora dd para fazer todas as coisas, e
de vez em quando passar roupa, lavar, fazer um bolo... (16 tentando fazer um
bolo...)

Entdo, melhorou muito e agora posso dizer que tenho uma boa condi¢do
de vida, né, porque da para fazer as oulras coisas que precisa e mais. ir ao baile
de vez em quando dangcar forro, que eu 16 virando um profissional do forro...

Entdo, da para ter um lazer também, né, coisa que antigamente ndo
tinha...

(1) E como voce descreveria seu estado de saude?

(L)  Quando trabalhava, as coisas ndo funcionavam bem pelo fato de vocé ndo
dormir direifo, ndo ler aquele periodo correto para fazer as coisas. Lnido, a
alimentagdo ficava fora de hora, o sono vocé ndo tinha aquele sono para
repousar literalmente, para descansar mesmo. Entdo, a saude vai atrapalhando,
é um periodo que vocé pega muita gripe. As vezes, eu gripava em exagero, ficava
irritado por pouca coisa... Mas, gastrite, essas coisas, ndo tive problema...
problema de cora¢do nunca tive.. Nesse ponto, gracas a Deus, fui privilegiado..
Entdo com isso tudo, eu considero que tinha um problema de satide mental
meio abalado, ne! Mas por falta de descansar, por falta de ter uma coisa mais
controlada... Ter wma  alimentacgdo  na  hora  ceria... aquelas
coisas....principalmente se vocé as vezes se alimenta razodvel, mas vocé ndo
descansa, af o alimento ndo faz efeito, porgue vocé td gueimando em excesso e
ndo estd repondo nada que deveria repor. Entdo com o descanso, vocé tem um
periodo que o metabolismo da uma descansada, vocé acaba fendo uma
compensagdo depois.
(L) Hoje, o estado de savide é bem melhor. Entdo fico mais animado
para fazer as coisas, consigo organizar tudo e me alimeniando bem,
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descansando bastante... Entdo posso dizer que hoje tenho saide. Antigamente
ndo era uma coisa muito organizada.

(1) E como era suas condi¢des de trabalho?

(L) Trabalhei dois anos e meio. No primeiro ano, eu fiquei num setor onde era
tranquilo, eu ficava trabalhando com mesa de apoio. Era um trabalho que ndo
exigia muito, muita queima...

(1) ... de fosfato.

(1) E. Ndo precisava ficar muilo preocupado, com atencdo,essas coisas... era
mais tirar duvidas com o pessoal da gente durante a noite, né! Entéo era um
servico franquilo. Depois que passei para a segunda fase, parte da
compensagdo, era wm periodo que a gente sempre ficava preocupado, né, porque
€ muifo nimero, muita preocupacdo com cheque, com alguns documentos, e vocé
acaba ficando com uma tensdo muito grande e acaba deixando vocé meio, sei ld,
meio nervoso com algumas coisas, tal. ..

Vocé tem que ficar muito preocupado, né! E... saldrio é uma coisa que a
gente se preocupa sempre, né! Vocé acha que ta trabalhando exagerado e o
saldrio td compensando pouco. Entdo a gente acaba agravando a situag¢do do
emprego. Vocé pdra de gostar do que estd fazendo, comeca a fazer aquilo
maquinalmente para chegar no final do més ter um rendimento. Vocé ndo tem
prazer em fazer as coisas. Entdo, as vezes, o trabalho, a preocupac¢do chegou um
cerfo ponto que era so para ter um rendimenio no final do més. Entdo ia para
Jazer aquilo, para chegar no final do més ter um retorno financeiro. Entdo vocé
ndo pode dizer que é um emprego assim... que vocé gosta de fazer, que td
Jfazendo porque gosta, te da alguma coisa. Entdo, chega num determinado
periodo, que ¢ s6 cumprir aquele hordrio para vocé receber no final do més.

As condi¢des de trabalho que eu tinha: trabalhava num setor que tinha ar
condicionado, algumas mdquina de precisdo, o ar condicionado era muito
baixo, entdo a lemperatura era baixa, exagerada, tal e isso da problemas para
gente que ndo é acostumado, né!

Entdo acaba dando problemas de saide, essas coisas, que acabaram
atrapalhando..

(1) E o que vocé considera imporiante para se ter saude?

(L) Eu acho que a pessoa para se ter saude, ela tem que ter um equiltbrio
entre um monte de coisas. Tem que ter uma alimentacdo boa... E, cada pessoa se
adapta a um certo tipo de repouso, de descanso que para ela é fundamental
dormir oito horas. Para mim, ey durmo cinco, seis horas é o suficiente. Fu ndo
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consigo, acordo espontdneo, as vezes, eu falo. - Ndo, hoje vou dormir aié dez
horas, mas ndo, acordo espontdneo cinco, seis horas depois.

Entdo para mim é o suficienle dormir cinco, seis horas. Tem algumas
pessoas que adaptam a esse tipo de sono e € o ideal, vocé acorda sem ter ficado
preocupado, sem ler uma preocupagdo que vai te airapalhar, depois durante o
transcorrer do dia...

Entdo, a alimentacdo é importante, o descanso é importante e sempre
fazer alguma coisa que alivia a mente. Tem que andar, caminhar, sair para ir ao
cinema, lem gente que lé. Ler vocé fica tensionado, muito preocupado, as vezes
algumas leituras acabam dando uma preocupacdo maior do que ao invés de
relaxar. Entdo, acho que tem que fazer um monfe coisas que vocé saia um pouco
da rotina, dos problemas.

Entdo, para se ter uma boa savde, vocé tem que equilibrar essas coisas
todas, e chegar no final do dia e falar: - Hoje estou feliz, resolvi minhas coisas,
tudo... Mesmo gue ndo resolveu todos os problemas, confinuam os problemas,
vocé estd feliz porque seu dia foi bom. Entdo, acho que este ¢ o verdadeiro
estado de saiide. Vocé estar bem contudo, mesmo que tem problema pela frente,
vocé acaba chegando no final do dia e feliz porque eu fiz as coisas, né! Sem ter
que ficar com aquela preocupacdo de que ndo comeu direifo, ndo dormiu
direilo,de ndo conseguir fazer as coisas durante o dia normalmente. ..

(1) Aaah, e que relacdo existe entre saude, educacdo e trabalho?

(1) Aaah, entdo... Com relagdo a saude, educagdo e trabalho, eu tenho por
mim, gue a partir do momento que eu comecei a estudar um pouco mais, que eu
pensei em fazer Faculdade, essas coisas, eu, além da parte da Engenharia, da
parte fisica, da parte mecdnica que a gente tem que estudar, entdo eu lenho a
preocupacdo de ter outras coisas diferentes, né! Em relagcdo a uma leitura...

(1)... uma leitura a parte ...

(L) E. Vocé pegar conhecimento sobre a relagdo da vida, sobre a relagdo
com outras pessoas e em relagcdo a saude, o que vocé deve comer, 0 que vocé
ndo deve... essas coisas todas, para eu ter uma organizagdo da vida no geral, né!
Entdo, a partir do momento que a pessoa comega a se organizar
educacionalmente, ela comeca a adquiriv conhecimentos. Enido ela consegue
organizar as coisas de maneira que consiga conciliar trabalho, educacdo, tendo
uma boa savide. Mas, tem algumas pessoas que ndo conseguem fazer isso. F o
meu caso, a educagdo ndo ia muito bem, ndo estudava muito bem, quase nada, ¢
o trabalho ndo era aquela coisa satisfatoria, né! Ndo produzia aguele todo o
potencial que eu tenho. Olha aqui!...
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Lntdo, as coisas ndo caminhavam muito bem. A saude era unica que eu me
preocuypava um pouco mais, porgue eu ficava sempre me vigiando, né! Para
comer, as vezes, para descansar um pouquinho, para ndo ficar doente, para néo
ter problema com gastrite, sei ld, com outras doencas que pode acarretar
dinheiro, do mal uso do sono, dessas coisas todas... Entdo eu tinha essa
preocupagdo.

(1) E vocé tirava notas?

(L)  Ndo, ndo tirava notas boas, porque as vezes, eu chegava na IFaculdade
Jicava pensando em outras coisas que eu tinha que fazer. Chegava preocupado
com entrevista, preocupado com um monte de coisas para fazer, entdo, ndo tinha
aquele poder de concentracdo para as coisas sairem bem, para vocé aprender a
sentar. Ndo tinha concentragdo para estudar. Mas s6 de estudar ja comecava a
me preocupar com outras coisas, com o servi¢o, com saldrio, com conta que tem
que pagar... Entdo, as vezes, ficava meio que desligado das coisas do que
deveria aprender na Faculdade, né! Intdo teve um semestre que tirei zero em
todas as matérias. Quer dizer, eu chegava dormia na sala, ia embora trabalhar.
Ficava o dia todo aqui (Faculdade), as vezes, tomava banho aqui mesmo para
trabalhar porque ndo dava tempo de ir para casa, voltar.

Entdo ndo conseguia me concentrar para estudar, entdo a Faculdade foi
Jicando cada vez pior, né! E af, as coisas vdo se atrapalhando, até o ponto que
eu falei: - Ndo vou mais trabalhar, vou fazer uma coisa bem feita, porque a
Faculdade precisava ser bem feita e depois, o trabalho, a gente arruma no meio
do caminho, né! Entdo tive que me organizar.

(1) E como e porque as pessoas ficam doentes?

(L) Eu acho que a doenca, tem algumas doengas que sdo hereditdrias, mas
algumas a gente adguire por descuido nosso. Se vocé ndo faz uma boa
alimentacdo, ndo tem descanso, usa cigarro de vez em quando, fuma, sei ld, bebe
e ndo fem um bom descanso, essas coisas, acho que o organismo chega um certo
ponto que ele ndo aguenta, ele pede: - Opa, pelo amor de Deus, deixa eu
descansar! E aonde que vem as doengas, né! Enido se a gente faz uma boa
alimentacdo, acompanha no que td comendo, vigia para que tenha sempre
reposicdo do que gasta no normal e descansa, essas coisas todas, acho que a
pessoa mantém uma boa saiide.

Mas a doenga, acho que é mais que a gente... tem algumas que ndo tem
Jeito, vocé vai encontrar pela frente, mas tem vocé procurar... mas tem algumas
que vocé consegue evitar fazendo...

(1) ... contornando...
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(L) K fazendo uma boa alimentacdo e acompanhando, né!
(1) Como é sua saiide fisica e mental?

(L) Entdo.. Quando eu trabalhava e estudava eu ndo podia dizer que eu tinha
uma boa sanude fisica e mental. A fisica, eu me vigiava muito, mas as vezes, pelo
periodo de eu trabalhar e ndo descansar muito, as vezes, eu ficava gripado em
exagero, gripava e demorava para passar a gripe, essas coisas todas, né! Entdo
com relagdo a alimentagdo, eu era muito preocupado e, ndo deu tempo de eu
pegar uma gastrite, ndo deu tempo de eu pegar uma ulcera, alguma coisa,
porque ey me preocupava muito. E quanio a saude mental, ndo dava tempo de
voce sair e eu ficava preocupado, né: - Preciso sair esse final de semana. S6 que
se eu ficava tdo preocupado com as coisas durante a semana, quando chegava o
final de semana, eu ficava preocupado que estava chegando a segunda-feira, jd.
Entdo, voceé ndo tinha aquele “pique” para sair, divertir a vontade, descansar,
Jazer algumas coisas do género, porque vocé ficava preocupado com a segunda-
Jeira, que ia comegar a correria, tudo de novo. Desespero de novo, né! Entdo
ndo podia dizer que linha uma saude mental, ficava tranqguilo...Que nada!
Deitava preocupado que amanhd tinha que levantar cedo. Vocé ndo conseguia
nem dormir direito porque jd estava quase na hora de se levantar.

Entdo, era um periodo que a saude mental podia dizer que quase néo
existia, ndo tinha, né! E ficava nervoso por pouca coisa, acordava assim, olhava
para as pessoas no onibus e jd queria xingar: - Porque vocé td feliz, td
contente? Dormiu o dia inteiro e eu ndo! Eu t6 agui ralando, eu vou ser um herdi
um dia, vocé nunca percebe isso?...(mondlogo interno)

Mas era mais ou menos isso, porque vocé ndo conseguia descansar, entdo
vocé ficava nervoso por pouca coisa, o onibus demorava cinco minutos, jd
entrava em desespero porque leria que estar ld oito horas. Entdo, ééh, nossal
Cinco minutos ja tinha uma diferenca muito grande. Entdo se tem aquela
preocupagdo sempre e ndo se ftem uma boa saude. Vocé ndo relaxa, ndo
descansa, ndo consegue fazer as coisas normalmente, né!

() E como que a escola, a Faculdade se comporta em relacdo a esse aluno-
Irabalhador?

(L)  Enido... As pessoas que trabalham, eu tive ajuda por exemplo de um
professor, num periodo que eu precisei fazer um servico, né! Enidio eu falei com
ele, né:- Eu preciso fazer esse servico, ey gostaria que vocé veja o que vocé pode
Jazer por mim, para me ajudar, porque eu preciso trabalhar, porque eu sou
pobre... essas coisas todas... Esse professor foi o uinico que eu conversei, tal,
entdo ele falou: - Vocé pode trabalhar, mas eu gostaria que vocé aprendesse a
maiéria.
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Entdo eu poderia trabalhar, s¢ que em compensagdo, teria que ficar
estudando em casa, pegar o material de oufros alunos, estudar para poder
conseguir tirar nota novamente com ele. Entdo foi esse o apoio que eu consegui
desse professor, mas na Faculdade, por exemplo, dificilmente eles procuram
saber se vocé trabalha, se vocé tem um emprego. Eles tiram a base por todo
mundo, que todo mundo vai dedicar tempo integral a Faculdade. Entdo, eles
acreditam que todos fazem isso, né! E as pessoas que trabalham tem que se
manifestar, coisa que eu ndo fiz aié enido.

Néo tem um bom acompanhamento para os alunos que trabalham, ndo tem
nada em especial. Ndo fornece o normal para todo mundo no tempo integral e o
mesmo acontece no ciclo bdsico, né! Se vocé trabalha, o problema é seu, se ndo
tem tempo de ir a Faculdade, o problema é seu, se vira, td ld o hordrio que vocé
tem que estar Id, o conteudo. Vocé tem que aprender a se virar. Entdo ndo tem
assisténcia para quem trabalha. E visto que como todo mundo que td ld s6 vai
estudar, ndio vai fazer mais nada na vida... Entdo, alguém vai pér o dinheiro no
seu bolso para vocé sobreviver... vocé ndo precisa fazer outras coisas, s6 vai ler
que estudar. Enido é essa visdo que a Faculdade tem hoje. E, eu acho que se
algum professor vem te procurar, tal... Dai dd prd sair algum resuliado, mas tem
que procurar em separado, tal, conversar, discutir o problema. Mas, a maioria
tem aquela visdio que vocé td Id so para estudar.

(1) O que vocé acha que ¢ o siress?

(L)  Acredito que o stress é uma visdo que eu tenho, sei Id, de algumas leituras,
de algumas pessoas... E quando vocé vai acumulando um monte de preocupagdo,
problemas... ¢ vocé ndo vai fazendo as coisas direito, ndo trabalha direifo, ndo
estuda direito, vocé id sempre nervoso, irritado, né! E af, chega num cerlo ponto
que a bomba estoura, porque vocé td ai, sempre com pouco tempo para fazer as
coisas, sempre preocupado com um monte de problemas... Alimentacdo vocé
nem lembra que existe, vai fazendo as coisas maquinalmente, né! Vai suprindo
aquilo meio a reboque. Entdo, acho que o stress é quando vocé ndo consegue
fazer nada direito, ai surge aquele problema enorme que tem que parar para
organizar tudo para ver se dd uma aliviada naqueles problemas todos, ne! Al
que o pessoal chama de stress. Realmente estressado. Mas eu acho que o stress
comeca quando vocé faz as coisas desorganizado. Al chega num cerlo ponfo que
o organismo ndo aguenta, que a sua cabeca ja foi a mil, ja td quase
explodindo.. Enido td todos os problemas junitos ali, ai vocé fala que td
estressado.

Acho que stress é meio cumulativo mesmo, que as coisas vao saindo meio
errado, as vezes, no comego, quando chega no final tem que parar e arrumar
tudo, né! I'stoura, tem que arrumar tudo!
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(1) Vocé jd sentiu algum sintoma ou sente stress?

(1) Quando trabalhava, as coisas ficavam meio desorganizadas. A Faculdade
ndo ia muito bem, o trabalho ia s6 para poder preencher o hordrio. Entdo, as
vezes acordava de manhd, dovmia pouco, ja acordava nervoso e sala nervoso de
casa, xingando todo mundo, sem ter motivo nenhum. [ saia de casa irritado
porque tinha que tomar o Snibus.  Entdo acredito que era um sintoma de stress
que eu tinha, porque eu ndo conseguia resolver todos os meus problemas num
fempo tranquilo, de maneira organizada. Entdo, achava que ficando nervoso
estava aliviando o meu problema, mas ndo era, né! Era uma questdo que eu acho
que era o sintoma que eu tinha de stress.

Se eu fosse ao médico, ele ia falar que eu estava estressado, precisava
parar e descansar um pouquinho. Mas eu acho que esse era o sintoma que cu
mais atente para mim.

E hoje, ndo tenho mais sintoma nenhum.

(1) Fora esse, vocé lembra mais algum?

(L)  Fora esse, por exemplo de saide, saide fisica ndo tinha muito problema
com relacdo a stress. Tem gente que fem gasirile porque 0 sistema nervoso fica
muito abalado, entdo ai, as ulceras vio aparecendo, essas coisas, devido ao
nervoso constante, né! E eu ndo tinha esses problemas porque eu tentava me
acalmar de vez em quando, né! Ficava me vigiando muito.

Mas o sistema de ficar nervoso assim, era instantdneo. Ai tinha que sair,
Jicava nervoso por pouca coisa, tinha que dar uma volfa no quarteirdo, tinha que
sair, lavar o rosto, voltar, comecar tudo de novo. As vezes, por um motivo
nenhum ‘tava nervoso, e irritava as pessoas, € claro!

(1} E vocé fez alguma coisa assim em relagdo a isso? Vocé tomou alguma
provideéncia?

(1) Lu descobri para mim, teve um periodo, que eu comecei a fazer Educacdo
Fisica, que eu falei: - Aah, acho que vou comecar a correr!

Entdo quando eu corria era o periodo que eu tirava para fozer
introspecgdo, af eu ficava pensando em mim, pensava nas coisas que eu estava
Jazendo dia-a-dia... Entdo era um periodo que eu usava para descarregar as
energias negativas. Era um periodo que eu descansava, relaxava. ..

Uma coisa que eu gosto é de sair de vez em guando, de dancar, essas
coisas... eu gosto de dangar, pular muito, mas eu prefiro fazer uma caminhada
no meio do mato, olhar a paisagem, olhar a natureza, olhar um grilo que passa
ld, que é uma maneira que eu acho que para mim dd para descarregar as
energias que ficam vibrando por ai. Entdo dd uma aliviada no sistema nervoso,
da uma descarregada, ai volta para o dia normal, ial.
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Entdo o correr para mim € muito importante. Hoje eu junto as duas
coisas: corro meia hora, se ganha uma pouco de preparo fisico e ganha mais
disposigdo e tiro para fazer a meditacdo. Fico pensando, tal.

Entdo foi a saida que eu achei para descansar.

(1) E 0 que vocé acha que causa o stress?

()  Acho que o que causa sdo os problemas, o sistema nervoso tensionado, 1d
sempre com fensdo nervosa, ld sempre preocupado com alguma coisa e o
sistema nervoso, td sempre trabalhando, nunca vai ter descanso, né! Entdo ai a
alimentagdo vocé ndo acompanha porque vocé td sempre nervoso, nem lembra
que fem que comer as coisas organizadamente.

E o sistema nervoso sempre fica preocupado com alguns problemas, com
n, um monte de problemas que aparecem na vida. Entdo vocé ndo tem tempo de
Jazer essas coisas, o organismo acaba se debilitando também e ai a pessoa fica
acabada mesmo, porque ndio consegue fazer nada. O sistema nervoso vai sempre
complicando, vai ficando sempre ligado, nunca td num periodo para fazer um
descanso, um repouso, né! Entdo, fica sempre um sistema nervoso abalado.

Acho que o stress para mim, é como se vocé ficasse sempre ligado em 220.
Nunca ia parar para dar uma descansada, desviar um pouco do caminho que td
seguindo, fazer uma coisa diferente, uma coisa alternativa para dar uma
desligada no sistema nervoso. Dar uma descarregada, tudo... mesmo que Se
confinue com aqueles problemas, dar uma desviada: - Ah, hoje eu vou
descansar. Af se vocé hoje dda uma volta, faz uma caminhada, vé uma pessoa
diferente, visita alguém, mesmo que seja uma pessoa meio chata, visita, tal...
mas vocé acaba saindo um pouco daquela rotina que vocé td fazendo o tempo
todo preocupado, e se vocé ndo dd uma desviada, ndo mudar de assunto, como
se diz, né! Acho que vocé acaba ficando estressado.

(1) Principalmente do trabalho...

(L)  Aah, sim. De trabalho. Uma coisa que tem a tendéncia é de comegar a
trabalhar e se preocupar muito com o que estd fazendo, né! Entdo se fica
preocupado em exagero e esquece as outras coisas, né!

Vocé tem que frabalhar porque precisar receber no final do més, ndo pode
Jicar desempregado, porque tem que pagar conta.  Entdo vai ajuntando aquele
monte de preocupagdo e acaba ficando, estragando todas suas organizacgoes, e
esquece de fazer outras coisas bem. Fntdo aonde que eu acho que o stress... o
trabalho, é uma coisa que... por a gente ser pobre... o trabalho é seu ganha-pdo,
se vocé ndo fazer aquilo pode perder 0 emprego e vai precisar de outras coisas
depois.
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Entéo o trabalho é uma coisa gque hoje preocupa muilo a genle... eu tenho
essa preocupagdo... mas ai eu consegui depois de um longo periodo ¢
fenebroso...

(1)...Inverno

() E O Inverno é tenebroso. E um longo periodo preocupado com um monte
de coisa, eu consegui colocar o trabalho, como um ... ndo assim... priorvidade,
mas, como segundo plano, porque as coisas estavam muito complicadas, né!

Entdo se eu conseguisse fazer um trabalho mais simples, ganhasse um
pouco menos, fivesse uma vida mais conirolada, mais tranguila, eu poderia
sobreviver do mesmo jeito, até melhor do que frabalhar numa coisa
preocupante, sem estudar direito, sem alimentar direito, sem dormir direito ¢ s6
ter um rendimenito maior.

Consegui me organizar dessa maneira, mas isso foi depois de anos...
apanhando ali que eu consegui pensar dessa maneira. E até entdo, nem pensava,
né!... Tinha que estar trabalhando... tinha que estar trabalhando... Mas até vocé
acordar, tem pessoas que a vida inieira vai trabalhar dessa maneira, sempre na
pressdo, que, as vezes, funciona mas ndo lem essa preocupacdo...

(1) E'm banco, né!

(L) Em banco é uma tensdo muito nervosa, é uma coisa assim que vocé tem
que estar muito atento, se vocé ta trabalhando com cheqgue tem um valor x, ai,
se vocé digitar, o valor y, depois a bomba estoura na mdo da pessoa que fez o
trabalho. Entdo vocé tem que estar muito atento a essas coisas.

E uma cobranca muito grande. As coisas sdo rdpidas em banco, né! Para
eles era tudo prd ontem, ndo era hoje, era tudo prd ontem. Entdo vocé tem que
ficar vigiando o que estd aconfecendo, tal... Era uma tensdo muito
grande... Ainda mais quando vocé trabalha com compensa¢des de valores muito
grandes, entdo qualquer deslize ali é um prejuizo enorme para muita genie.

(1) E vocé tem defasagens menlais, perda de memaoria?

(L) Aah, eu ndo conseguia organizar minhas agendas direito, né! Entdo as
vezes, ey marcava compromisso com alguém, esquecia, as vezes tinha prova
chegava amanhd: - Aah, amanhd tem prova. Alguém me falava. Eu nem
lembrava que tinha prova, era tudo correndo assim, desorganizado, entdo ndo
tinha lembranca das coisas que passavam, né! Entdo acabava esquecendo!

(1)... Tinha que anotar tudo...
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(L) Tinha que ficar escrevendo, anotar na geladeira, colocar na porta do
banheiro, tal... pra ndo esquecer. E hoje eu tenho uma boa memdria, enido as
coisas ndo... naturalmente consigo lembrar de tudo. Inclusive do compromisso
que eu tinha wuma entrevista prd fazer, acabei lembrando e tal...

Mas tem que ficar vigiando, né! Antigamente, eu deixava as coisas
passarem, as coisas passavam em branco e 50 ia lembrar depois que alguém me
lembrasse, né! Se alguém falasse para mim: - 4h, vocé tinha... ta bom, jd foi...

Mas agora, ndo! Entdo ¢ esse o unico problema que eu tive! Esquecia
mesmo 0s compromissos. Agora ndo tenho mais, mas era tudo decorrente da
pressdo, né! Das coisas todas, tal.
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MC. (3)

32 anos, mora com os pais

solteira, sem filhos

Ciéncias Sociais - 4.ano Puccamp
aux.administrativo - Prefeitura M.Campinas
aux. de pesquisa - Museu Pucc

(1) M., vocé poderia falar um pouco das suas condi¢fes de vida (estado
fisico, mental, alimentagdo, moradia, sono, repouso...)?

(M) Em primeiro lugar, acho que sou uma pessoa privilegiada por eu fazer
todo o meu curso morando na casa dos meus pais, portanto, eu ndo dependia
de uma necessidade de uma remuneracdo muito grande prd ter que pagar
aluguel, o curso, tal... Eu pagava o curso na Pucc com o saldrio gue eu
recebia na Prefeitura M. Campinas, mas como o meu saldrio era quase que
equivalente a mensalidade da Pucc, ele ficava praticamente quase na Pucc. Eu
dependia de uma remuneracdo extra prd eu poder me manter com as minhas
despesas pessoais, porque as minhas despesas pessoais, meus pais ndo
poderiam manter, que seria: transporte, alimenta¢do externa, e até outras
coisas que seriam complemento dos meus estudos na Universidade, porque a
Universidade, ela oferece a técnica e vocé tem que aplicar essa técnica no dia-
a-dia, que era o que meu curso exigia,né! Porque o profissional de Ciéncias
Sociais, o cientista social, ele tem que ser uma pessoa plugada no mundo e um
excelente observador, portanto, ele tem que estar muito bem informado ¢ essa
informacdo depende de cursos extras como. literatura, vocé tem que comprar
livros, ndo s6 técnicos, mas literatura, mesmo, porque a literatura é ela quem
alimenta o seu imagindrio. Vocé tem que frequentar cinemas, vocé tem que
[frequentar teatros, tem que ler jornais, ler revistas... Enfim, vocé tem que estar
muito bem informado, né! E entdo isso tudo tem um custo muito alto. Uma
Jormagdo, ela ndo se baseia apenas na teoria, mas ela tem também a sua
Jormagdo prdtica, vocé necessita da formagdo prdtica, e essa formagdo prdtica
¢ custosa. E além de outras coisas também, outras necessidades bdsicas do ser
humano que 6 o saldrio da Prefeitura ndo permitia que eu tivesse. Entdo, eu
conseguia arrumar um oufro trabalho, entdo na verdade, eu ftinha dois
saldrios, um era do emprego na Prefeitura, que eu considero emprego porque
eu ndo trabalhava na minha drea, e o outro era um trabalho porgue eu exercia
minha fungdo de pesquisadora. E era um trabalho prazeiroso, sabe! Apesar
do desgaste fisico, porque eu tinha que sair de um trabalho, correndo,
muitas vezes eu ficava sem dalimentagdo o dia todo... saia de um trabalho
correndo, ia para o outro cansadissima, porque eu ia a pé de um trabalho
para o outro... Passava as tardes trabalhando apesar de ser uma coisa
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prazerosa, um ambiente prazeroso, mas era o {rabalho que exigia um pouco de
producdo, né!

Era o Museu Puccamp, o Museu exigia uma certa producdo dos seus
estagidrios. Eu tinha uma bolsa de iniciacdo cientifica, e eu tinha, o meu
trabalho, tinha que corresponder a essa remuneragdo... Entdo, o que me
desgastava, na verdade, era outros trabalhos de producdo na Prefeitura, que
é o de digitadora, ¢ um trabalho macante, desgastante, estafante e limitado,
porque é um trabalho de repeticdo. Vocé ndo precisa raciocinar para fazer
absolutamente nada daquilo. Nada do que vocé faz. Digitagdo ndo precisa de
raciocinio nenhum, né! Fu acho até que o meu trabalho no Museu foi um
atenuante para eu ndo ficar bitolada, porque geralmenie o irabalho de
digitacdo tende a bitolar, mesmo: uma pessoa que trabalha com digitacdo e
que ndo lem outras atividades que lhes permitam desenvolver sua criatividade,
sua imaginacdo, como leitura, com outras informagdes como cinema, porque
cinema ndo é lazer, cinema ¢ informagdo. Cinema é uma coisa que deveria
constar em curriculo escolar, porque é informagdo.

Entdo é muito dificil para quem trabalha e estuda...

Af eu sata dos dois trabalhos, voltava correndo para Pucc, cansada,
com sono, e ai vocé tem que fazer um esforco concentrado para poder abstrair
o que vocé td aprendendo na Faculdade, porque sendio vocé engole, é como a
Educacdio Bancdria, vocé engole e depois ndo fica com nada daquilo. Vocé
tem que fazer um esforco concentrado para ndo perder as informagdes que
vocé tem na Universidade.

(1)  E o que vocé considera importante para se ter sauide?

(M) Importanie para se ler saude, em primeiro lugar é boas condicdes de
trabalho, boas condicdes de moradia, de transporte, uma boa alimentagdo ¢
lazer, que € imprescindivel, né!

(1)  Que relacdio existe entre saude, educagdo e trabalho?
(M) Nenhuma
(I)  Nenhuma?

(M) Nenhuma. Na prdtica essa relacdo ndo existe. Costuma-se separar a
satide da educacgdo e do trabalho, porque se essas trés coisas fossem pensadas
como deveriam ser e em conjunto, tal Nos teriamos: melhores condicoes de
trabalho, melhores condigdes de Educagdo e melhores condicdes de saiide. Na
pratica, essa relagdo ndo existe. E deveria existiv, porque um trabalhador bem
informado, bem educado, e eu me refiro & educacdo formal, ele vai ter
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satide mental seria muito melhor, ta! Um exemplo disso, € algumas empresas
de construg¢do civil, principalmente porque a construgdo civil apresenta maior
niimero de acidentes de trabalho, tdl. E em decorréncia do analfabetismo da
maioria dos seus trabalhadores.

Lntdo o que as empresas de construgdo civil estdo fazendo? Elas estéo
oferecendo cursos de alfabetizacdo e de realfabetizacdo daguelas pessoas que
$6 sabem escrever o nome ou 1é uma coisinha ou outra para que essas pessoas
que s6 sabem escrever o nome ou [é uma coisinha ou outra para gue essas
pessoas possam se informar melhor do risco que elas correm e ter consciéncia
do risco que elas correm (rabalhando na construcdo civil.

Entdo, ndo é uma coisa que a construgdo civil, e as empresas de
construgdio civil estdo fazendo: - Aah, porgue elas sdo conscientes, sdo
boazinhas... Ndo é nada disso! E porque o custo que elas tem com relacdo a
indenizacdo por acidente de trabalho é muito alto, entdo ela quer reduzir esse
cuslo.

()  E como e porque as pessoas ficam doentes?

(M)  Primeiro, por desinformacdo, segundo por auto-medicagbéo. O
brasileiro, por exemplo, tem uma mania de se automedicar, ¢ impressionante!
E elas nem percebem que muitas doencas, elas sdo psicossomdfticas, as
doencas surgem por conta do stress, mesmo! Por conta da insatisfacdo,
sabe!... Lu acredito que a maioria das doengas sejam psicossomdticas.

(1) E como ¢ sua saiide fisica e mental ao estudar e trabalhar ao mesmo
tempo?

(M) Bem. Tem uma hora que vocé ndo raciocing mais, que Vvocé vai
perdendo a nocdo das coisas, comeca a fazer tudo automaticamente e num
ritmo louco. Teve uma época que eu s6 chorava, eu so chorava. I'u emagreci
assim, muitissimo! Eu cheguei a pesar 48 kg, tenho 1,65 ¢ ndo conseguia mais
controlar minhas emocdes. Vocé acaba nido se dando conta do que vocé estd
fazendo ¢ uma loucura. Mas uma loucura necessdria...

Se eu ndo tivesse dois empregos, eu jamais conseguiria sair de uma
condi¢do de servil, mesmo! E sem contar que nisso tudo estd em jogo a sua
dignidade como ser humano, a sua satisfacdo pessoal. Vocé ndo consegue nem
se relacionar afetivamente com ninguém direilo, porque vocé acha que todas
as pessoas do mundo sdo culpadas pela sua situag¢do de desespero, digamos
assim.

.
H
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()  Como vocé acha que a escola, a Faculdade se comporta em relacdo a
esse aluno-trabalhador?

(M) A Universidade ndo liga a minima para o aluno-trabalhador. Ela néo
oferece minimas vantagens para ele. Ela coloca todos no mesmo patamar,
sabel... O aluno-trabalhador ndo tem vantagem nenhuma dentro da
Universidade e ndo tem reconhecimento também. Os professores acham que
um aluno que tem o dia todo para poder estudar, para poder se preparar, tem
as mesmas condigdes do aluno-trabalhador. Entdo, eles ndo tem o menor
respeito pelo aluno-trabalhador. E fazem comparacdes absurdas, mesmo: -
Aah, tal, fulano foi muito bem, vocés todos deveriam seguir o exemplo de
Julano. S6 que o fulano, ndo fazia outra coisa a néo ser estudar o dia todo,
sabel... Portanto, ele tinha obrigacdo de ter um bom desempenho, mesmo!
Escolar...

()  E o quevocé acha que ¢ o stress?

(M) Bom. Eu vou definir o stress, a partir de um exemplo que o prdprio
cinema jd deu do stress. (Jd deu para perceber que eu sou uma ficcionada por
cinema...}, mas assim..., tem um filme chamado Um dia de furia, que o
protagonista, o personagem principal fica enlouquecido com todos os
problemas que ele tem, problemas que uma pessoa que mora em cidade
grande enfrenta, de violéncia, de pressdo no trabalho, presséo da familia,
pressdo de todos os lados, que ele vira um franco-ativador. Ele sai matando
todo mundo pela cidade. Esse é um exemplo do stress que chegou no seu pico
mdximo, que leva mesmo para "loucura”, mas a gente tem outros graus de
stress. Tem a pessoa que entra em depressdo, que ndo consegue mais  se
relacionar com ninguém e que se fecha. Tem a pessoa que sai agredindo
todo mundo, agredindo verbalmente, mesmo! Brigando com as pessoas... Tem
as pessoas que se doem por tudo, que tudo afeta elas, ¢ elas ndo conseguem
mais discernir sobre 0 outro e ele mesmo. Enfim, o stress acaba levando vocé
a ndo ter discernimento de nada, ndo tem mais controle emocional. Acho que o
stress é o descontrole emocional.

(I)  Que vocé acha que estressa mais: o trabalho, o estudo ou o0s dois?

(M) A pressdo da sociedade que estressa. O trabalho é um grande agente da
sociedade, acho que ele estressa em uma grande quantidade. Mas o estudo, da
maneira como ele esta estruturado também. E ele comeca a estressar na
infdncia, sabe! Porque a gente percebe criangas assim, as escolas particulares
por exemplo, elas acham que qualidade é quantidade. Entdo, outro dia, eu
estava conversando com uma colega de trabalho e ela estava dizendo que o
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Jilho tem trés cadernos universitdrios, ele traz cinco folhas, isso na 1.série, (o
garoto tem seis anos), ele leva cinco folhas de tarefas para fazer em casa, uma
de cada disciplina. Quando ele chega na metade da tarefa ja ta cansadissimo,
ele ndo tem mais vontade de fazer a tarefa.

Desenhos enormes para a crianga pintar... chega na metade do desenho,
ela ndo aguenta mais pintar...

Acho que tudo isso contribui porque quantidade ndo é qualidade. Isso
tudo contribui para o siress. Stress infantil, stress adolescente, stress adulto...
Quando chega na adolescéncia, o adolescente tem por obrigacdo de entrar no
vestibular, se ele ndo entra, ele ¢ um derrotado ou ele é obrigado a deixar os
estudos, e o adolescente carente tem que deixar os estudos para trabalhar. A
crianca tem que deixar os estudos para trabalhar...

A cobranga é constante, eu acho que os dois contribuem para o stress
porque a cobranca é muito grande.

(1} E vocé sente ou sentiu algum sintoma de stress?

(M) Aah, eu sinto ainda, eu fico irritada com qualquer coisa, principalmente
aquilo que ndo me diz respeito e que as pessoas querem que eu assumd... Fu
me irrito com muita facilidade. Eu ndo suporto barulho de qualquer maneira,
barulho de tv, de crianca brincando, barutho de som alto. Qualguer tipo de
barulho me irrita.

(1)  E além desses sintomas, vocé sente mais algum?
(M)  Cansago fisico. Tenho muito cansaco fisico também.
(1) Gastrite?

(M)  Ndo, gastrite eu ndo tive. Tem uma coisa que quando eu fico muito tensa
meu intestino desanda com a maior facilidade... Eu fico com o intestino
totalmente descontrolado.

()  Evocé tomou alguma providéncia em relagdo ao stress?

M} Lu tomei. Chegou uma hora que nem eu estava me suportando... eu
procurel um médico, esse médico me deu licenca do trabalho, ao menos, né!

E ele disse que eu precisava era me afastar de tudo, mesmo durante
aquele periodo de licenca que foram quinze dias, mas que eu precisava me
afastar da escola, do trabalho, de tudo. Me desligar. S6 que guando eu tinha o
trabalho no Museu, eu ndo podia me desligar e ndo poderia me desligar da
escola também porque era fase de trabalho. Se eu me desligasse, eu me
prejudicaria mais ainda e ai as consequéncias seriam piores, as cobrancas
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seriam piores, mas eu procurei ajuda, ajuda médica, né! Profissionais da
medicina. Mas por conta da pressdo, mesmo, da propria instiluiclo, pressoes
de todos os lados, eu ndo consegui. E acho que eu paguei um prego bem alto.

(1) Enido, vocé estava me falando a defini¢do de stress, né! Mas assim... o
que vocé acha que causa o stress realmente? E o transporte? O que que ¢? As
reclamagdes? Os problemas... O que?

M)  Bom, eu acho que a causa do stress, ela é acumulativa. O stress é um
pouquinho de tudo. Imagine vocé dormir super tarde, pelo menos no minimo
meia noite, que era o hordrio que eu chegava em casa, vocé ter que acordar
seis da manhd porque dai eu entrava as sete da manhd no trabalho. Vocé ter
que levantar seis da manhd, cansada porque a gente tem que fer pelo menos
oito horas de sono, e vocé tomar um banho, ainda sonada, ¢ ter que deixar sua
cama arrumada todos os dias, porque dai vem a cobranga da familia, porque
tem a cobranca também nos seus afazeres domésticos, né! E deixar tudo
arrumado. De preferéncia ndo fazer barulho no quarto que vocé divide com
outra pessoa, prd ndo acordar aquela pessoa, e correr para o ponto de dnibus,
porque sendo se chega muito atrasado. Trabalhar, aguentar o trdnsito, porque
nessa cidade ndo é ficil... E buzina, grito no onibus, barulho do lado de fora, é
chegar no trabalho, dar conta do seu trabalho, comer muito rapidamente...
Sair correndo para o outro trabalho... e chegar... ai nesse trajeto que vocé faz
de um trabalho para o outro, vocé fem gque tomar muito cuidado com o
frdnsito, porque sendo se morre atropelado... Chegar no outro trabalho,
suportar as pressdes do outro (rabalho, as neuras do outro trabalho... sair
correndo... ja noite... porque ja havia escurecido quando eu saia do outro
trabalho... Descer para a Faculdade com medo da violéncia e aguentar a
pressdo da Universidade, tem gue dar conta daquilo tudo, vocé tem que
corresponder, até que vocé sabe que ta gastando um dinheiro fabuloso e que
vocé ndo pode perder nadinha, sabe, porque sendo pega uma D.P. e af é mais
dinheiro que vocé paga dispendiando, e ai chega a hora de vocé voltar pra
casa. Al se tem uma outra "neura" que é o reforno até o ponto de onibus e o
medo da violéncia novamente, o medo de ser assallado e eu fui assaltada.
Entdo depois do assalto, o medo ficou muito maior. Eu ainda tenho sequelas
disso tudo, porque agora tenho medo de sair a noite sozinha, as vezes até
durante o dia eu tenho medo. De domingo, por exemplo, que as ruas estdo
mais desertas, e eu tenho que fazer uma visita no centro da cidade visitar um
amigo, eu ndo vou. Sabe... Porgue eu tenho medo de andar na rua sozinha,
mesmo durante o dia. Eu ndo vou ao cinema sozinha & noite, porgue e¢u tenho
medo de voltar para casa. Eu tenho preguica de sair de casa... tudo isso.

(1)  Evocé ja teve perda de memoria ou defasagens mentais?
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(M) Eu tenho perda de memdria. As vezes, eu t6 falando sobre determinado
assunito, e eu esqueco as palavras, eu esquego algumas palavras... Eu tenho
uma memoria de elefante, sabe... prd situagdes... a minha memdéria é muito
boa quanto & movimentos... Na verdade, eu considero minha memdria,
memoria de historiadora, porque eu guardo todos os acontecimenltos, a
maneira como eles ocorreram... tal... mas de repente, se eu olho para um
quadro, e eu esqueco a palavra "moldura”, que é o que cerca o quadro. Af eu
vou me referir ao quadro, eu falo. - Puxa, mas ali perto do, da... eu esqueco a
palavra moldura, sabe/

Entdo a minha memdria falha nesses pequenos... tenho pequenos lapsos,
pequenas falhas de memdria. As vezes eu vou falar de determinados.. Ontem,
eu estava conversando sobre um filme, sobre a vida de Rodin, que eu esqueci
que o filme era Camile Claudel, que foi a amante de Rodin. Entdo, quando eu
me referi ao filme: - Aah, vocé viu o filme sobre a amante dele, eu me esqueco
o nome dela, eu me esqueco...

- Nao, é Camile Claudel!...

E entdo eu tenho esses lapsos de memdria...

(1) Entdo, e vocé acha que com todas essas interferéncias, esses problemas,
vocé tem um bom aprendizado?

(M) Eu penso o seguinte: 1sso da para vocé ter um bom desempenho escolar
seja no primeiro,segundo ou terceiro grau. Vocé tem que ter dedicacdo quase
que exclusiva. Eu ndo penso que o estudante tenha que s6 estudar, ndo! Sabe,
alids, o Brasil é um dos poucos paises do mundo, onde os estudanies s6
estudam. Mas, eu acho que o estudante deveria ter programas especificos,
para eles onde exercessem fungdes bem remuneradas que desse para eles
sobreviverem e trabalhar na propria drea de formacdo, sabe! Existe
programas para isso.Como existem paises mais adiantados que o Brasil em
termos de tudo e se ndo fosse possivel encaixar esse estudante na sua drea de
Jormagdo, que lhe fossem oferecidos programas, sabe? Assim: o estudante
estuda durante o dia e a noite ele vai ser porteiro de cinema, vai ser caixa na
bomboniere, caixa no restaurante... O que impede esse tipo de programa no
Brasil, na verdade, é o preconceito que existe, é uma coisa cultural no Brasil,
nél... De achar que determinados tipos de trabalho sdo servis, porque a gente,
o Brasil, pelo meno, ainda tem um rango muito grande, talvez por conta do fim
da escraviddo ser muito recente, entdo o Brasil tem um rango muito grande de
escraviddo e as pessoas associam determinados trabalhos com os trabalhos
servis. Enido as pessoas tem é vergonha de exercer determinadas fungdes, sdo
Juncdes consideradas "ralés"... Mas isso aqui, porque tem muitos estudantes
com muito poder aquisitivo, tal, que quando véo para o exterior, chegam ld e
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vdo lavar prato numa boa, vdo fazer faxina numa boa, vdo ser caixa de
homboniere, babd... e sem reclamar, numa boa...

Aqui, jamais exerceria esse tipo de funcdo.

E pessoas que vdo estudar no exterior e acabam tendo essa fun¢do ld
Jora, e aqui se recusariam a entrar num programa que o Estado oferecia nesse
sentido. Entdo eu acho isso uma grande contradi¢do, sabe!

O que prejudica o Brasil nesse sentido é o preconceito, mesmo! Acho
que deveria ser feito esse trabalho, acho que nesse sentido o Comunidade
Soliddria, ele infelizmente atinge uma parcela dos estudantes , muito pequena,
sabe! De conhecer a realidade do Brasil... Conhecer como vivem as pessoas
na mais absolufa miséria e saber que o seu trabalho pode ser bem aproveitado
naquele local... SO que eu acho que a D. Ruth Cardoso, ndo precisava ir tdo
longe, ndo precisava levar estudantes da Unicamp para o Vale do Ribeira,
para a Amazonia... Acho que ela poderia colocar essa mogada para trabalhar
na favela do Jd.S.Marcos, do Jd. Sta. Ménica, do Jd. Sta. Fudoxia..., que as
dificuldades sdo tdo grandes quanto...
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L.AM (4)., 32 anos, solteira, sem filhos
Professora I, mora em Americana, sem 0s pais
Faz 4.ano Pedagogia - Unicamp

1) 1. Vocé poderia falar um pouco sobre suas condi¢des de vida? (estado
fisico, mental, alimentagdo, moradia, sono, repouso...)

(L) Bom, vou comegar pelo sono.

Eu, como tenho problemas de dormir cedo e tenho que trabalhar de
manhd, fica dificil conciliar minhas horas de estudo, com minhas horas de
trabalho. Enido, chega no final do semestre, estou sempre sobrecarregada,
tanfo fisicamente quanto emocionalmente.

Entdo, estou procurando dosar mais porque fica muito dificil controlar
essas atividades.

Eu percebo que quando eu deixo de dormir, meu organismo fica
debilitado. Eu ndo consigo fazer nada se ndo liver aquelas horas minimas de
sono. Preciso para me restaurar. E como recarregar uma bateria, e dai, posso
retornar ao trabalho.

Acho que o frabalho agqui na Faculdade é muito exaustivo. Entdo
sobrecarrega muito a vida prdtica da gente.

()  E quanto & alimentagdo, seu estado mental?...

(L)  Bom. Alimentacdo para mim é outro caos.

Lu tenho que me alimentar bem de manhd e a noite porque durante o dia
é o correr. Entdo minha alimentagdo ndo é feita como se deveria.

Como lanches, frutas... Uma coisa bem tranquila.

Quanio ao fisico, procuro fazer disciplinas aqui na Faculdade de
Educacgdo Fisica para poder me manter um pouquinho mais "preparada”. Mas
ndo ¢é todo semestre que eu consigo aliar meu hordrio da Faculdade de
Educacdo com a da Educacdo Fisica.

(I}  Eomental?

(L)  Bom. Mental... é uma coisa que...

Fu tenho uma cabeca muilo aliva, eu considero assim, gue eu estou
pensando sempre em um monte de coisas, e eu preciso me policiar para me
controlar, ter um limite para poder finalisar todas as atividades, porgue estou
sempre em ebulicdo. F para eu dormir realmente, ou para estudar, eu preciso
me programar para isso, porque estou Sempre pensando em vdrias coisas,
fazendo varias coisas.
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(L) Eu acho que sinceramente devo ser uma adulta hiperativa.
() K como sdo suas condigdes de trabalho?

(L)  Bom, jd faz mais de dez anos que eu trabalho em escola estadual, e as
condicdes de trabalho sdo péssimas. As escolas estdo localizadas em lugares
indevidos. Eu jd trabalhei irés anos do lado de wma casa de materiais de
construgdo. Tinha trator, aquela barulheira, perto de barulho de énibus, em
locais que ndo tinha asfalto, as ruas com terra... Entdo, a escola ndo parava
limpa, e eu sou alérgica, eu vivo doente. O giz, aquela poeira... tanto eu como
as criang¢as sofremos muito...

Atualmente, estou numa sala que ndo lem tanio problema de barulho
ambiental externo, mas tem esse problema de po e falta de funciondrio. As
condicdes fisicas do lugar sdo terriveis e aliado a isso, femos outros
problemas burocrdticos .

Entdo, temos que adequar a necessidade, comprar mdquinas para
melhorar a limpeza...

Agora, atualmente esta melhorando um pouco, mas, jd foi bem ruim.

Cheguei a trabalhar em escola que quando eu entrava, tinha uma
camada de terra, e ninguém conseguia trabalhar.

()  E como vocé descreveria seu estado de saiide?

(L)  Bom, atualmente estou saindo de uma licenga médica. Ainda estou
estressada... Por isso tenho que perceber 0s meus limites.

Todo ano, eu ultrapasso. Entdo, eu fico sem dormir, sem me alimentar
direito. Entdo nesse ano, falei que ndo daria para eu ficar desse jeito.

Iintdo, estou procurando dosar isso para ndo ficar tdo estressada, 1do
afetada, mas fisicamente, quanto a esse problema de usar meu limite fisico,
parece que estou encontrando saida.

Agora, tive também ultimamente um problema na perna, entdo, juntou
um pouquinho mais. Mas, parece que eu vou conseguir controlar.

(1) O que vocé considera importante para se ter saiide?

(L) Bom... 0o que eu ndo estou lendo atualmente... Tempo regular de sono,
um momento de pausa, de ndo fazer nada. Isso, ainda, as vezes, eu consigo...
Forgo, mesmo quando estou cheia de coisas, eu sento... por causa de
ultrapassar o meu limite.

(L)  Um tempo para me alimentar devagar, comer bem devagar alimenios
sadios. Apesar de eu estar ultrapassando o meu limile na alimentacdo.
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Entdo: um tempo para mim, um lempo para 0 meu corpo... E uma
Jungdo de vdrias coisas, né! E também tem o trabalho, onde possa ter
condi¢bes fisicas. Entdo, tudo é importante para mim, acho que faz um
CORJUnto.

(1) Que relagdo vocé acha que existe entre saiide, educagdo e trabalho?

(1) F como eu falei, é um conjunto. Tudo estd envolvido. Acho que se vocé
ndo estd bem, vocé ndo consegue trabalhar, nem estudar.

Eu vejo isso comigo agora, quando comecei a frabalhar. Quando era
estudante, sempre tive minha saude um pouco mais fragil, mas eu levava,
porque era SO estudo, estdgio.. ndo era muito sobrecarregado. Mas
atualmente, que estou estudando e trabalhando e tenho que me preocupar com
a sobrevivéncia, entdo ndo estd sendo fdcil.

Como tenho a satide debilitada, estou achando que é um conjunio
mesmo. Se eu ndo tiver um trabalho e estudo em boas condicdes, a minha
savide fica abalada. Eu sou um exemplo vivo...

(1)  Como e porque as pessoas ficam doentes?

(L)  No meu caso, posso falar que geneticamente devo ter vdrios problemas,
porque ja fiz exames, tenho problemas fisicos. Agora, ndo é s6 parte genética,
acho que como falei, é um conjunto. Entdo, o ambiente faz com que a gente
coloque toda aguela energia negativa, se estou nervosa, se ndo me alimento
bem, se ndo durmo, vou acumulando no meu organismo. Sendo mais fragil, ele
vai se sobrecarregar. Entdo, acho que é uma somatéria de situacdes. Ndo é sé
um organismo, uma situacdo so, unica gue deixa a pessoa doente.

(1) Como é sua saude fisica e mental ao trabalhar e estudar ao mesmo
tempo?

(L)  Bom. Em todos esse anos, acho que vai fazer cinco anos que estou nessa
correria, percebi que houve muita mudanca.

Enquanto eu 56 estudava, fazia estdgio, eu conseguia ter momentos mais
tranquilos, me alimentar mais devagar, podia descansar. Eu ajudava em casa,
ndo era cheia de hordrio. Entdo, era tranquilo. Mas, no momenio em que
precisei voltar a estudar, porque minha formacdo ndo era suficiente, eu
precisava a complementagdo, percebi que comegou a desestruturar todo o meu
trabalho, meu estudo, e al, fiquei vdrias vezes doente, porque eu acho que é
essencial a gente ler um equilibrio, sabe!

E as condigdes que a gente tem, hoje em dia ndo é suficiente: hordrio
para onibus, correr para almogar, "correr para almogar”(comer um lanche
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correndo), correr, ir para escola, correr para a I'aculdade... E uma vida muito
agitada, acho que é prdprio mesmo da civilizagdo nossa, que nés perdemos o
contato com aquela coisa de ser um ser humano. Nos viramos um relégio de
ponto.

(1) E como que a escola, a Faculdade se comporta em relacdo ao aluno-
trabalhador?

(L) Olha, desde que cheguei aqui, estou sentindo que a Faculdade, esta
Faculdade que estou, é para quem ndo trabalha. E desde que tentei dialogar,
conversar, encontrei apoio de vdrios professores, mas na Instituicdo em si, ela
¢ preparada para o aluno que vem e se dedica ao estudo. Entdo, ela néo quer
um aluno, como a professora nossa fala, né! E o estudante, eles querem o
estudante que se dedique integralmente. E no meu caso, eu vim para cd
estudar ¢ trabalhar, porque ndo tenho condi¢bes de ficar numa Faculdade,
apesar de piblica, sem trabalhar, pela minha independéncia financeira,
econdmica e ndo queria ficar dependendo de pai e mde. E eu acho que aqui
ndo é para o pessoal que trabalha.

Entdo, a classe trabalhadora que estd aqui é na garra, na luta e no
apoio de alguns professores, que nos auxiliom quanto a disponibilidade de
hordrio, flexibilidade, né! Tem alguns trabalhos que podemos entregar depois,
algumas leituras que podem ser feitas depois... Mas normalmente aqui, tem-se
até um certo preconceito quanio ao nosso trabalho.

Vou utilizar um termo que eles usam muito: é uma grande dicotomia,
porque se nos esiamos aqui na drea da Educacdo, é porque jd somos
professores, e nos vamos ser. Entdo, como destoar isso?

O aluno vai ser preparado como eu fui no segundo grau, ele vai achar
que a vida no magistério é muito disciplinado, organizado, tudo acontece no
seu hordrio certo como aqui eles querem que aconte¢a. Ndo é assim, a vida é
dindmica, ela estd sempre em mulagdo.

Entdo, eles teriam que aceitar porque as pessoas ndo vivem sé de
estudo...

(1) O que vocé acha que € o stress?

(L) Bom, no meu caso, o que eu posso sentir é o limile que nos
ultrapassamos. E o limite no trabalho, na escola, é o limite pessoal. Eu tenho o
meu limite, e eu ja sei qual é. Toda vez que teimo em ndo respeitd-lo, que ¢é
como falei: minhas horas de sono, minha alimentacdo, o final de semana que
eu preciso resgalar algumas coisas que eu faco, que eu gosto... ndo que no
final de semana, eu ndo faca coisa que eu goste...Eu preciso daguelas horas
que vou fazer sem pressa, sem tempo, sem ter que entregar alguma coisa que
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vou realmente fazer uma atividade que eu quero fazer, sem me preocupar com
os resultados, se vai enriguecer alguma coisa, alguma drea ou ndo. Para mim,
0 stress € isso.

Quando eu ulirapassar todos os meus limites, e eu jd sei quando eu
ultrapasso.

()  E quando é o seu limite?

(L)  Bom, o meu limite é dormir. Dormir muilo pouco. Ficar me dedicando
direto, segunda a segunda ao estudo e ao trabalho, porque um estd
relacionado com o outro. Entdo, esse é o meu limite, eu tenho que dosar. Se
estou cansada, tenho que dormir.

Ndo quero fazer nada, paro e vou ficar sem fazer nada. Nem se ficar s
olhando o céu. Tenho que dar a minha parada e respeilar meu organismo
como um {0do.

()  E vocé sente ou sentiu algum sintoma? Quais sdo seus sinfomas de
stress?

(L)  Eu ndo consigo mais organizar meu dia, porque de manhd, jd tenho que
ter tudo programado.

A noite,quando organizo minha bolsa, dd para de manhd levantar e s6
me preparar para o trabalho. Entdo, tenho tudo organizado que eu vou fazer
naguele dia, e a partir do momenio que ja ndo tenho mais esse dnimo para
organizar, para ver o que vou fazer, jd percebo que ndo estou bem.

Quando ndo estou conseguindo organizar meu trabalho, organizar meu
estudo, minha vida, é o limite que eu ja ultrapassei.

(1) Eassim... outros sinfomas como cansaco fisico, gastrite... Vocé sente?

(L) Bom, como eu tive vdrias fases do stress, eu figuei muito preocupada. Jd
fiz varios exames, fiz exames com neuro, com gastro... fui buscar respostas.
Fiz tratamento com psicologos, psiquiatras, mas ndo achei resposta. Como
ndo gosto de ficar sendo medicada para solucionar os sintomas, busquei
outras informacoes.

Problema de estomago, eu tenho, como o médico falou, é uma
sensibilidade a certos alimentos. Entdo, meu organismo sempre foi assim. Eu
ndo posso comer cerios fipos de alimentos gordurosos, com muito fempero.
Minha alimentagdo fem que ser bem simples, sem muito sal, sem muito agiicar,
tudo bem controlado. E ele diz que ndo tenho problema no aparelho digestivo,
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que ndo temho nada. Fiz os exames, e é SO para eu controlar minha
alimentagdo que ndo vou ter problema.

O neuro também. A dor-de-cabega que eu tinha, s6 era problema visual
(coloquei o dculos)... e o psiquiatra disse para eu ter uma vida mais tranquila,
né! Ndo posso levar uma vida assim.

Entdo os sinfomas que eu sentia, eu fui selecionando na medida do
possivel. Entdo, o que eu posso lembrar, ¢ isso!

(1) Entdo a providéncia que vocé tomou foi a de procurar um médico?

(L) Ndo. Ndo foi s¢ a de procurar um médico, porque, as vezes, vocé
procura um médico e ele ndo te satisfaz. Eu tinha um problema interno gue
passava muito mal, tinha umas baixas depressdes e outros sintomas, e eu
procurei um médico, e ele disse que ndo er nada, que era normal do periodo
menstrual da mulher, e eu ndo fiquei satisfeita com a resposta.

Busquei um mesmo médico na drea, e além de buscar médicos, também
procurei achar outras alternativas de vida: na religico, na minha vida pessoal,
mudar algumas coisas que ey acho que ndo esido fazendo bem. Entdo, para
mim, a Medicina sé foi um dos caminhos, é um dos caminhos que iremos
buscar, mas acho que ndo foi s¢ esse, ndo!

() O que vocé acha que estressa mais: o trabalho ou o estudo? Ou o
trabalho ¢ o estudo, juntos?

(L) E como eu falo. Tudo estd relacionado. Acho que é um conjunto.

O trabalho, o estudo para mim sdo estressantes, se eu ndo respeitar o
meu limite.

Ndo adianta eu querer fazer o que todo mundo propde, se eu ndo
conseguir realmente.

Entdo, eu acho, que tenho que respeilar o meu limite. Para mim, é o
trabalho e o estudo, porque quando eu so estudava, eu nunca tinha esses
problemas tdo sérios assim. Eu vivia com dor-de-cabega, tinha um problema
no estomago, mas eram mais controlados. Entdo, acho que os dois estdo
relacionados.

Quando vocé faz uma atividade é mais fdcil de se controlar. Al quando
vocé relaciona outras atividades, amplia mais, o que era menor comecd a ficar
bem mais complicado.

(I} E vocé tem ou teve perda de memdiria?

(L)  Olha, em todas essas vezes, parece-me que ndo sei se porque sou nova
ainda, talvez quando ficar mais velha, ndo sei.. eu nunca perdi minha
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memaoria, nunca. Eu sempre sabia o que estava fazendo. Eu nunca disse que
estava inconsciente, todas as vezes.

Eu nunca fiquei inconsciente. Eu acho interessante isso, porque apesar
de ndo concordar com alguns momentos, agradego de eu ndo perder a
memoria, porque deve ser horrivel vocé fazer alguma coisa sem saber o que
estd fazendo.

E eu, gragas a Deus, apesar de estar muito cansada, de tomar algumas
atitudes que ndo condiz com 0 que eu penso, mas sempre estava consciente.

(I)  EntGo, apesar de sentir o stress, vocé ndo lem essa perda de memoria?
Porque tem algumas pessoas que tem...

(1) E eu conheco vdrias pessoas. Nessa busca constante de médico, de
procurar religides, trabalho, de mudar um pouco de drea, fazer cursos de arte,
conhecer novo pessoal para ver se realmente era soé problema meu, enconirei
vdrias pessoas em todas as dreas que tem esse problema.

Meu médico, meu ginecologista ja falou: - Vocé s6 pensa que sé vocé
tem cefaléia?... Minha mulher tem... eu tenho...

E eu fui percebendo que ¢é uma situacio da vida moderna. Agora, achar
que eu possa ter esquecido, que possa ter perda de memoria, as pessoas, todas
que eu conversei, elas tem consciéncia, tanto eu, que troguei varias
experincias na minha religido fambém,a gente buscou uma explicagcdo
existencial, né! Entdo, todo mundo sabia, tinha consciéncia.

Eu conhego pessoas que realmente ficam sem memoria, mas ai, elas tem
problemas neuroldgicos. Entdo fazem eletro, tal... O meu, deu que era normal.
Entdo, acho que isso estd relacionado, né!

E eu penso bem, que gracas a Deus, nunca perdi a memdria, lomara que
continue assim, ne!
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MY.T.(5)

mora com os pais. sem filhos, solteiro
bancario - Bamerindus

Faz 4.ano Eng. Civil - Puccamp

(I) 1. M.,vocé poderia falar sobre suas condigbes de vida? (estado fisico,
mental, moradia, sono...)

(M) Ah, eu acho que o estado fisico esid bem, né! Alimeniacdo, as vezes,
ndo, porgue lem sempre que almogar fora, o banco limita vocé a pouco tempo
de almocgo. Entdo, as vezes, vocé é obrigado a comer rdapido, comer alguma
coisa, dependendo do movimento que dd.

(I}  Quanto tempo de almogo?

(M) Meia hora. Meia hora, puxando, mesmo, porque o certo do banco dd
quinze minutos. Mas, a gente fez um acordo com o pessoal la, e quinze minutos
¢ invidvel de se comer. Entdo, aumentou mais quinze. Mas também, é o
mdximo, mas meia hora também é um espaco muito curfo prd vocé fazer,
almocar e ter uma digestdo normal. Agora sobre o mental, eu estou na média,
porque tanto o trabalho como a Faculdade exige um pouco. As vezes, eu fico
meio estressado quando tem as provas, quanto tem alguns trabalhos para
fazer, entdo, vocé tem que prolongar o tempo, as vezes, eu ndo tenho uma hora
certa para dormir. As vezes, tenho que voltar da Faculdade para estudar, para
trabalhar, e no dia seguinte, tem que acordar cedo, ¢ dd uma estressada nesse
ponto.

() E em relacdo ao sono. Vocé dorme bem?

(M) Geralmente eu ndo durmo bem, mas em épocas de prova... porque é
como eu falei para vocé, as vezes, quando vocé volta, vocé tem a impressdo
que o seu dia ndo acaba, vocé volta da aula, sai de manhd, volta super tarde
da Faculdade, ndo tem tempo para dormir, para descansar, para relaxar um
pouco. Mesmo meia noite, ou uma hora tem que ainda estudar, tem que ficar
até as trés. As vezes, eu ndo aguento, o perfodo, o turno inteiro, entdo eu
durmo intercalado. Mas, geralmente a minha vida é essa. Quando eu posso, eu
sempre tento dovmir.

()  E aalimentacdo?

M) Lu como, depende do possivel. Depende do que tem no restaurante.
(1) E como vocé descreveria suas condicoes de trabalho? Sdo boas?
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(M) Sdo boas. O hordrio meu...
(1} Qual é o seu agravante? O hordrio é corrido?

(M)  Ndo. Eu ndo posso reclamar do meu hordrio, porgue é de seis horas, ¢
em relacdo a muita gente que trabaltha oito horas, € um hordrio bom.

Agora, condicdes de trabalho, sdo condicdes de banco, né! Eu sou
caixa, e as condicdes de trabalho sdo normais.

(1) E o que vocé considera importante para se ter saide?

(M) Para se ter satide, é necessdrio, vocé ter um equilibrio emocional,
equilibrio fisico, mental. Consciéncia leve...

(1)  E aalimentacdo também influi?

(M)  Tambem. As vezes, eu ndo faco por falta de oportunidade. Mas é
importantissimo a alimentagdo bem balanceada. Eu procuro sempre fazer o
possivel para comer um pouco mais de salada, evitar um pouco de gordura...
mas nem tudo que eu posso, né!

() E assim... exercicios fisicos, vocé acha importante fazer?

(M) Meu trabalho é um trabalho parado, entendeu? (GGeralmente, eu ndo fico
correndo. I um servico estdtico, e quando se vai para aula, vocé fica estdtico,
vocé fica sentado. Entdo é importantissimo fazer uma atividade fisica, né!
Tanto é que eu fago. Tem época de prova que eu ndo consigo fazer. Fu sinto
um pouco mais pesado, sinfo um pouco mal, mas a medida que eu posso, eu
Jfaco, e acho importantissimo, porque a vida moderna, com a chegada do
computador, vocé faz menos esforgo, a lei do "minimo esforco” estd valendo.
Entdo se vocé fica parado também, acho que ai... é como eu falei para vocé, é
preciso ter mais um equilibrio fisico também.

(1) F que relagdo vocé acha que existe enire saude, educacdo e trabalho?
(M) Saude, educacédo e trabalho...
()  Vocé acha que estdo interligadas ou ndo?

(M) Eu acho que a pessoa almeja um bom trabalho, ter boa saude e
educacdo, né/
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Conviver em comunidade, acho que é importante, né!
Tem tudo a ver, né! Uma coisa esta ligada a outra. Acho que é a vida,
né!

() Vocé acha por exemplo, se vocé tem saude, tem um bom estudo? Vocé
acha que estd relacionado?

(M) Quando vocé tem saiide, tem-se um melhor aproveitamento. das aulas,
assimilacdo, tem um maior desempenho do que vocé faz, né! Esforco mental,
eu acho que... até eu vi uma vez na tv, que para aumentar a sua capacidade
intelectual, é bom ter um desempenho fisico, né! Uma precisa de outra.

()  E como e porque as pessoas ficam doentes?

(M) Porgue o mundo de agora é assim... A sociedade exige muito de vocé,
agora. Entdo exige do seu trabalho, que vocé seja um bom aluno, que seja um
bom empregado, tenha um bom desempenho... vocé é muilo exigido e se
preocupa muito com o que os outros pedem de vocé e ndo se preocupa
CONSIZO mesmo.

Entdo é o que eu falei para vocé...

Vocé estd trabalhando, e depois tem que pensar que de ld tem que ir
para a escola, e ld, tem que fazer um trabalho, uma prova... vocé esquece de
vocé, entendeu?

Entdo, o que acontece? Vocé vai degredindo fisicamente, as vezes, vocé
ndo se preocupa com vocé, entendeu? Ai lambém lem o problema de stress...
vocé sempre € cobrado, ndo tem aquela hora de lazer sua, vive em funcdo dos
outros. Entdo, é por causa disso, que as pessoas comecam a se descuidar da
sade...

(1)  Alimenta-se mal...

(M) Alimenta-se mal, porque acha que isso ndo é importante, gque isso ndo
vai refletiv na vida profissional dele para frente... e assim por diante. E as
pessoas comecam a engordar, a degredir fisicamente, e ai, vem os problemas
que normalmente vem, né! Colesterol, elc.

(I}  E como é sua saude fisica e mental ao trabalhar e estudar ao mesmo
lempo?

(M)} Eu acho que apesar de vocé trabalhar e estudar, vocé tem que ter um
certo limite, né! E necessdrio, vocé trabalhar, porque aprende-se muito
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estudando, trabalhando, com a vida. A vida é um trabalho que faz a gente
entender muilas coisas que a escola ndo explica, entenden?

Entdo, acho que é necessdrio trabalhar e estudar dentro do limite. Mas
daquele limite, né! Ndo extrapolando, porque tudo o que é demais € ruim para
se ter saude. E dessa forma vocé se desenvolve fisicamente, mentalmente,
socialmente. Vocé forma o seu cardler lambém. Enido, eu acho uma
necessidade vocé trabalhar e estudar, mas é légico que vocé ndo vai falar
para um menino de dez anos para trabalhar. Com dez anos, tem que estudar
primeiro, agora mais para frente, para vocé formar uma pessoa, um cidaddo,
acho que precisa conviver com as pessoas, ver como funciona o mundo, como
as pessoas sdo, né! Que nem sempre o que vocé aprende é o que acontece. Ndo
¢ verdade?

()  Mas e vocé, como acha que estd sua saide fisica e mental? Vocé acha
que estd estressado por fazer as duas coisas?

(M) As vezes, estressa um pouco. As vezes, dd uma estressada um pouco,
mas é como eu falei para vocé, na época que sou mais cobrado. Agora, agora,
estou hem, né!

Tem uns problemas que eu preciso ver, por exemplo, sobre minhas
condicdes de trabalho. Vocé fica com o teclado o dia inteiro, tem o problema
da tendinite, além de ficar olhando direto na tela. Eu, particularmente, estou
precisando de um oculos por causa da tela...De uns tempos para cd, estou
sentindo que minha vista ndo estd boa, mas acho que sdo coisas que ndo tem
como evitar agora, entendeu?

Vocé precisa olhar para a tela, precisa teclar. Entdo tem que amenizar
essas coisas, entendeu?

Tem que fazer um exercicio fisico e tentar amenizar , porque um dia vdo
aparecer com menor ou maior intensidade diante do que vocé faz. Entdo,
sempre tem que lentar amenizar, para se chegar aos cinguenta anos $4o
ainda.

(1) E como a escola, no caso a Faculdade, se comporta em relagdo ao
aluno-trabalhador?

(M) As vezes, eu percebo, que principalmente a minha Faculdade procura
ajudar um pouco o aluno, porque de repente, ela nio pode cobrar um aluno
que estuda na Pucc, que trabalha oito horas por dia ¢ a noite, estuda. Ndo
pode cobrar, ter 0 mesmo rigor, a mesma cobranca de um aluno que estd na
Poli, ou que estd na Unicamp, que so estuda, entendeu? Porgue de repente, o
cara que estd trabalhando com o publico, vai se desgastar quer ele queira ou
ndo.
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A minha Faculdade, acho que ela cobra um pouquinho mais do pessoal
integral, que é um pessoal menos adulto, porque geralmente os pais "bancam”
a Faculdade, ndo tem preocupacdo com a familia em termos financeiros. As
vezes, ndo tem problema maior a ndo ser a Faculdade, entdo eu percebo que a
cobranga no integral é maior do que no noturno. Eu acho que isso deve
acontecer na maioria das Faculdades também, né! Por que de repente, eles
ndo podem cobrar um trabalho hiperlongo de um cara que trabalha oito
horas, de segunda a sdabado, das seis as sete (noite). Cobrar um trabalho
hiperlongo, precisa de tempo. O "cara'(professor) sabe que ele ndo tem tempo,
entendeu? Agora, professor te obriga a varar a noile. No dia seguinte, eu ndo
vou frabalhar bem. Vou estar cansado, porque ¢ um negocio acumulativo, até
eu parar e descansar e me preocupar um pouquinho comigo, né!

(1) E o que vocé acha que é o stress?

M) E o desgaste fisico da pessoa. Fisico, mental, o cara perde a vontade de
fazer as coisas. E o desgaste principalmente mental da pessoa.

Acho que o stress mental é o pior desgaste da pessoa, porque o cérebro
comanda o corpo, entdo, basicamente é o desgaste fisico e menial da pessoaq,
aquele toque do corpo que fala: - 0, vocé tem que parar um pouco, descansar.
Tem que pegar umas férias... tem que, ne! Porque tem gente que ndo tira férias
para conseguir pagar divida, tal... agora, ndo pensa nele, né! Até uma hora
que o corpo dele da uma caida e fala: - 6, vocé tem que parar agora. Ndo pode
mais!

(1) E vocé senfe ou sentiu algum sintoma de stress?
(M)  Eu ja senti.
() Qual?

(M) Cansaco. Sempre vocé estd cansado e ndo quer fazer nada. Se dorme,
acorda e estd cansado. Vocé ndo quer fazer nada, e principalmente ¢ a hora
que é mais cobrado.

Fu, particularmente, tentfei amenizar isso al, fazendo exercicio fisico,
toda vez. Ndo forcando muito, mas sempre fazendo um pouco. Sempre que
possivel.

(1)  Correndo, andando?...

(M)  Correndo. Eu fago um pouco de musculagdo. Mas, isso no periodo de
30, 40 min. que eu tenho entre o banco e a Faculdade. Aproveitei esse tempo
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para fazer isso. I/ senti que melhorou um pouco, senti que tenho um melhor
rendimenio na escola.

(1) E além desse sintoma, vocé sentiu algum outro?

(M) Ndo. Acho que ndo.

()  S6 o cansaco, mesmo?

(M) 86 o cansaco...

(I)  Tem gente que tem gastrite, taquicardia... e outros sintomas.
(M)  Nao, ndo cheguei nesse ponto ainda.

(1)  E vocé teve perda de memoria?

(M)  Algumas vezes eu tive perda de memoria. Sabe, quando vocé é cobrado,
dd aquele branco assim, aquele branco que vocé fica desesperado!

(1)  Em prova jd aconteceu isso?

(M)  Ah, jd! Algumas vezes, ja! Mas, acho que porque estava muito tenso na
hora. Eu tento pelo menos relaxar, as vezes eu ndo consigo relaxar na hora,
na prova, por exemplo. Mas sei ld... tento relaxar...

Lstudei, tentei... ndo sei e seja 0 que Deus quiser.

() E o que vocé acha que estressa mais, o trabalho, o estudo, ou os dois
Juntos?... O que estressa mais numa pessoa? A cobranga de um, de outro?

(M) Depende. Por exemplo, a Faculdade vocé tem que ter, tem que saber. O
cara estd falando Id, e vocé tem que entender, tem aquela cobranca de tentar
assimilar e entender o que acontece. As vezes, eu ndo consigo entender, por
falta de uma aula prdtica, porque por exemplo, estou no Banco, fago
engenharia civil e ndo tem nada a ver uma coisa com a outra, né! Mas em
tempos em fempos tenho prova. Sabe aquela cobranca: - olha, vocé lembra da
aula passada?...

Vocé sabe que vocé veio, mas fica aquela cobranga de que vocé tem que
se lembrar da aula passada.

No trabalho, tem sua parte chata também. As vezes, no banco, sou
obrigado a assumir por uma coisa que de repente ndo tenho culpa. Pé, ele
passou um cheque frio no meu caixa, e eu tenho que responder pelos meus atos
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e, as vezes, sou cobrado e alé a bancar o meu erro (que ndo foi exatamente
meu). Entdo, tem sempre aquele sigilo no banco, como na Faculdade. Mas
acho que...

(1) ... nos dois vocé é cobrado...

(M) ... nos dois vocé é cobrado. Vocé quer tentar fazer o melhor. Crescer
profissionalmente ld, e na escola também, porque vocé tem que tentar ser um
bom profissional. Mas, acho que os dois estressam um pouco, né!

Se ficasse em casa, ou numa praia, logico...

() ... que ndo estressaria.

M) £ complicado, né! Quando vocé cresce, cria responsabilidades, vocé tem
que assumir e... ai” o bicho pega”, né!

() E o que vocé acha que causa o stress? O que leva uma pessoa a ficar
estressado?

(M) Cobranga. Cansago, aquele negécio da pessoa sempre querer, querer,
querer, ir atrds, atrds, atrds...

(1) ... e ndo conseguir?

(M) E. E néo se preocupar com o que estd acontecendo em volla dele.

L ele querer, querer e ndo conseguir. Vai tentando e ndo consegue, vai
almejando, almejando, cada vez se deempenha mais, mais..

As vezes, o cotidiano vocé entra numa monotonia, z‘oda hora vocé faz
aquilo, toda hora é cobrado.,... ¢ o cansago, chega numa hora que cansa. Vocé
fenta ir atrds e ndo consegue.

Desgastar, vocé tentar, tentar e nio conseguir. As vezes, tentar de novo
e ndo conseguir. A derrota é que fica. Vocé pensa: - Puxa, lutei tanto, com
tanta forga e ndo consegui.

Por isso que eu falei para vocé, tem que ter o equilibrio de tudo: fisico,
mental, psicolégico. Consciéncia tranquila. E importantissimo!
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23 anos, solteira, sem filhos, mora com os pais
2.ano Servico Social - Pucc

balconista - Livraria Torre do Castelo

(1) A, vocé poderia me dizer como é seu estado fisico?

(A} O meu estado fisico ¢ muito desgastante devido a correria do dia-a-dia.
Faculdade, trabalho... O tempo que eu tenho para repousar é muito pouco.
Assim, eu gostaria de ter um tempo maior para mim, mas infelizmente ndo é
possivel, porque dentro de nés, a gente quer alcancar um objetivo, entdo lemos
que batalhar sobre isso. E onde a gente ndo dd um pouco de atengdo "a satide,
ndo comendo muito bem.

Eu como quando vou jantar em casa, mas durante o dia, no trabalho
ndo tenho uma alimentagdo sauddvel, é correria...

(1)  Eosono?

(A)  Eu tenho um sono pesado. Eu deito e mal deito ja estou levantando. Eu
sinto que eu ndo descansei. Eu levanto mais cansada do que a hora que eu fui
deitar. Acho que ¢ muito acumulo, a gente ndo fem um fempo, tanfo ¢ que
quando entro de férias na Faculdade, quando a gente pensa que estd
descansando... volta, entendeu? Tanto é que agora, eu voltei e estou meio
perdida. Eu ndo consegui me encontrar ainda para os estudos, ndo estou
conseguindo prestar atengdo ainda, como deveria.

Entdo, eu acho que acarreta com o tempo, ja vem desde o ano passado,
acumulado, né! Entdo, agora estd... Porque o primeiro ano é sempre aquela
expectativa, né! Lu entrei na l'aculdade, vou mostrar para todo mundo que eu
posso, nél .. Al, no 2.ano, sua cabega ja muda. Vocé vé que ja ndo é bem
aquela coisa, nél... Terrivel!...

(1) I seu estado menital. Como vocé acha que estd?

(A} Olha, vocé diz se ey sou nervosa ou ndo sou. E isso?

Fu sou bastante nervosa, muito nervosa. Inclusive, eu acho que isso
acarretou, porque eu ndo tinha uma parte assim... a minha parte amorosa, eu
ndo tinha. Sala muito e ndo tinha alguém do meu lado. Depois que arrumei
um namorado, agora eu estou conseguindo deixar um pouco de lado esse mal
humor, o desgaste...
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(4) Vocé fica na ansiedade de que chegue o final de semana logo para
descansar, ficar do lado da pessoa que vocé gosta, tal... até vocé ter o
compromisso de trabalho, tal, tal. ..

Eu ainda ndo passei a experiéncia de namoro com o trabalho de
Faculdade ainda, né! Até entdo, melhorei bastante meu aspecto... assim...
minha mente. Mas eu sou muilo nervosa, acumulo muitos problemas dentro de
mim. Assim... que, as vezes nem existe, eu adoro pegar problemas para mim,
enfendeu? Eu sou uma pessoa muifo assim... nunca vivo em paz comigo
mesma, sabe?

Agora, eu estou melhorando! As pessoas mesmas que convivem comigo,
esido falando que eu estou melhor. Espero que eu continue assim, né!

(1) E as suas condi¢oes de trabalho, como sdo? Sdo boas?

(A) Ak, as minhas condicdes de trabalho ndo sdo as que eu queria para
mim, né! Infelizmente eu tenho que aguentar, porque no mundo Ild fora o
irabalho esta dificil!

E um ambiente gostoso de se trabalhar, porque as pessoas sdo amigas
umas das outras. Tem seus conflitos. Tem. Sdo pessoas, né! Sdo seres
humanos.

De vez em quando, uns ndo estdo bons, outros estdo...

O ambiente é bom, de vez em quando, eu fico um pouco de "saco
cheio"(desculpe a expressdo, mas é), porque é 0 comércio... as vezes, vocé estd
de bom humor e entra um cliente com mal humor e acaba com seu dia, logo de
manhd. As vezes, vocé estd de mal humor e atende uma pessoa tdo simpdtica
que passa isso pava vocé. Entdo vocé ja muda. Mas, assim, em termos de
pessoa que eu trabalho, tal... E muito bom, ey nio tenho do que reclamar, ndo!
Porque a gente consegue, ao mesmo tempo que tem alritos, consegue
consertar. Entdo, ndo fica aquele clima de tensdo.

(l)  E como vocé descreveria seu estado de saiide?

(4)  Eu sou um pouco desligada da minha saiide, porque ndo tenho tempo
para ir ao médico. Sei que preciso ir ao médico, fazer exames rotineiros,
dentista... todas essas coisas... e vocé deixa tudo de lado. E ndo porque ndo
quer ir, as vezes, ¢ falta de dinheiro, falta de tempo, principalmente.

Entdo, quando a gente entra numa Faculdade que ndo é federal,
estadual, ¢ particular, o que vocé mais vé é isso. Sdo pessoas que acabam
ficando doentes, porque ndo tem dinheiro para pagar um médico ou, as vezes
, ndo tem tempo também, porque vocé sai do servigo, vai ao médico, o patrdo
Jja comega a ficar "meio assim’ com vocé... o seu servigo é colocado em risco,
tal... Ele pode acarrelar outras coisas que dai , ele ndo vai te mandar embora,
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porque foi ao médico, mas através disso, comeca a fer atritos que vocé ndo
consegue mais ficar.

Entdo, o meu estado de saude, ¢ um pouco "precdrio”, porque eu
precisava dar mais atengdo a ele, sim. Eu fenho muifo desgaste ao trabalhar,
estudar... Ndo € facil. Como diz uma cunha, isso ndo é para qualquer
pessoa... Tem que ser muito forte.

(1)  E o que vocé considera importante para se ter satide?

(A)  Para se ter saude? Eu acho que alimentacdo, descanso, né! Um pouico
de lazer... Acho que se a gente ndo tem isso, acaba fundindo a cabeca, tem
pessoas que ficam loucas, tem pessoas que se matam.

Na Faculdade tem um professor que nos disse o ano passado que tem
pessoas que ndo conseguem chegar no 4.ano de Faculdade. Existem muitas
pessoas que se matam, que ndo conseguem continuar.

Acho que isso é por causa de que ndo cuidam de si mesmo, que seria a
saude. Tanto a saude, como a saude mental, fisica... toda.

Acho gque todo universitdrio tinha que se dedicar a isso, mas ndo hd
fempo, né! ksse é o problema da gente...

(I} Que relagdo existe entre saude, educacdo e trabalho?
(A)  Saude, educacdo e trabalho?
(1)  Estdo interligados?

(A)  Estdo, com certeza. Sem saude, vocé ndo trabalha. Sem trabalhar ndo
tem educagdo, ou melhor, cologuei errado. Sem a saude, ndo tem boa
educagdo, porque ndo vai conseguir dprender e ndo aprendendo, ndo
consegue arrumar um servigo, um trabatho.

Mesmo tendo muita saude, estudando muito, para vocé arrumar um
trabalho, hoje esta dificil... As trés sdo muito ligadas, muito mesmo!

(1)  E como e porque as pessoas ficam doentes? Porque vocé acha que elas
ficam doentes?

(A) AL o gue eu posso te dizer...

Al eu acho que vai de pessoa para pessod, né!
(A)  Tem pessoas que tem doencas que ja vem heredildrias, tipo...doenga de
cora¢do, cdncer, as vezes, jd vem de familia jad, tios... essas coisas...

Agora, eu acho que é a falta de fempo mesmo para se cuidarem, porgue
tem muitas doengas por ai, que se vocé desse um pouco mais de si, né! Se vocé
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cuidasse um pouco mais de si, ndo teria. O exemplo, acho que é o stress,
mesmo. O stress, tem aquele que é muito parecido com o stress... depressdo...
Tem muitas pessoas com muita depressdo hoje em dia, né!

Fu acho que é um pouco da falta de tempo para si mesmo. Eu acho.

No meu caso, se eu ficar doente é que foi um deslize, um relaxo em
particular meu, que eu poderia ter evitado. Mas, é a correria do ser humano.
A gente paga caro por uma coisa que nos mesmos criamos, né!

()  Como ¢é sua saude fisica e mental ao trabalhar e estudar ao mesmo
tempo?

(A)  Ela é critica, viu! Ela é muito critica. Meu estado fisico, eu ndo consigo
fazer um esporte mais, ndo consigo nadar, nem fazer mais nada! Andar entdo
nem se fala! Andei um pouguinho, ja estou cansada, entendeu?!

Mental, eu ando muito assim... eu ndo consigo mais guardar as coisas
direito, como eu conseguia, enfendeu?

E o desgaste assim... de Faculdade e trabalho é muito grande. A gente
acaba aturando muita coisa e ndo consegue separar. Todo mundo fala que tem
que saber separar as coisas, mas é dificil, porque, as vezes, vocé estd em sala
de aula e estd preocupado com o que aconteceu no seu trabalho hoje. As
vezes, estd no trabalho: - Puxa vida, fiz uma prova ontem...

Entdo, mistura as estagdes. Fica muito dificil. A minha situagdo estd
assim, eu ndo consigo mais conversar com os amigos direilo... As pessoas
falam as coisas para mim, logo mais eu esqueci. Eu nunca fui assim,
entendeu? Até o colegial, era uma aluna que prestava atengdo e guardava, ndo
precisava nem estudar.

Na Faculdade ndo estd sendo assim.

()  No colegial vocé trabalhava também ou ndo?

(A)  Trabalhava. Mas vocé ndo tinha que dar tanto de si, né!

Vocé ia ld, estudava, chegava em casa, dava uma "lidinha" naquilo ld e
fazia a prova.

Faculdade ja néo, ainda mais um curso profissionalmente que é o meu,
né!

Desde o 1.ano, vocé ja tem estdgio. Entdo, acarreta mais.

Vocé tem supervisGes em que vocé a cada 15 dias tem que entrar mais
cedo. Entdo, isso acarreta muila coisa na minha vida, entendeu?

Eu ando muito... A minha satide mental e fisica estd quase a zero. Ndo
estd aquela coisa boa, sabe?

Ndo ternho dnimo mais para nada. Se bobear nem para sair de semana
ndo tenho mais dnimo.
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() E como vocé acha que a Faculdade se comporta em relacdo ao aluno-
trabalhador?

(4)  Eles ndo tem programa para o aluno-trabalhador. Ndo estdo nem al,
ainda mais em Faculdade particular. "E cada um por si e Deus para todos”
Entendeu?!

Tem professores que entendem a gente, ddo trabalho em sala de aula,
ajuda a gente "prd caramba”, sabel... I eles falam que um dia, eles passaram
por isso. Entdo, eles sabem o que a gente estd sentindo na pele. Mas tem
muitos que ndo entendem isso. Eles falam que a gente tem que saber se virar,
se estamos numa Faculdade é porgque somos pessoas adultas e tem que
arrumar tempo, ndo interessa aonde.

Se arruma tempo para estar ali com o namorado, porque ndo para
estudar? Falam que a gente mesmo tem que criar um fempo para a gente. Mas
a Iraculdade em si, ndo estd nem ai, entendeun? Eles ndo...

(1) ... deixa a gente de lado...
(A)  Ndo. E s6 dinheiro e nada mais...
(1)  E oqguevocé acha gue é o stress? Qual a sua defini¢do?

(A) O stress é o acumulo de muitos problemas sem solucdes. Entendeu?
Acho que vocé acaba segurando ranta coisa para ela, para ela... E, as vezes,
ndo tem com quem desabafar, que as vezes, ajuda muito isso, né! A pessoa
acaba pegando muitos problemas por ai, ndo consegue separar, COmo eu disse
anles, e aonde mistura tudo. A pessoa acaba ficando perdida dentro dos seus
proprios problemas, as vezes, nem tem. Cria.

Acho que é stress, é isso. Uma falta de tempo para vocé, mesmo. Vocé
acaba ficando... cai e é dificil levaniar. Vocé precisa de muita ajuda quando
cal no stress. Tanto é que tem pessoas que precisam tomar remédios, né! Ndo
conseguem so por psicologos, essa coisa e tal...

Stress para mim, acho que ¢ uma coisa muito Séria.

(1)  Evocé jd sentiu algum sintoma de stress?
(4)  Ah, eu sinto sim, um pouco eu sinto.

(1) Que sinfomas?
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(4)  Acumulo de problemas mesmo, que, as vezes, eu ndo consigo solucionar
e fico para baixo, sem dnimo para nada.

()  Depressiva?

(A)  Fico tolalmenie depressiva. Igual eu falei para vocé, ndo estou com
dnimo no comego do ano. Acumulou muitos problemas do ano passado para
cd. Problemas de trabalho, tal... As vezes, vocé quer melhorar tua vida e ndo
consegue... I onde vocé vai ficando nervosa, vai acumulando...

Eu acho que tenho um pouco de stress, sim. Ndo aquele que te derruba,
mas, de vez em quando, choro por motivos que nem sei 0 que é. De repente,
vocé estd assim... vocé estd chorando...

Em sala de aula mesmo, 0 ano passado tinha muito isso, principalmente
no finalzinho do ano. Entendeu?

Porque eu ndo estava acostumada, eu fiquei parada dois anos, ¢ tinha
voltado. Entdo, acho gue foi muita coisa num ano so, gue fazia tempo que eu
ndo praticava. Eu estava bem "light”...

Entdo, eu acho que eu tenho um pouco de stress, sim. Acho que todo
universitario tem um pouco de stress.

()  ..Sintomas como cansago, gastrite... Vocé tem?

(4}  Tenho muito cansago. Gastrite nem fanfo. Assim... pode ser que eu tenha
daqui algum tempo de tanta "porcaria” que eu como devido a falta de tempo.
Mas, cansago... Fu vivo cansada.

() ..Taguicardia’...

(A)  Eu tenho problemas na familia de coragdo.

De vez em quando, me da uma falta de ar, as vezes, eu subo as escadas
aqui da Pucc, eu...
(1) ... ndo tem folego...

(A)  As vezes, eu nem saio da sala de aula, porque eu penso na escadaria
que tenho que subir. Eu falo: - Ndo, eu vou ficar por aqui. As meninas te
anima: - Vamos...

Fu acho que ai é que esta a coisa. Ter pessoas do seu lado que te
animam, para vocé ndo cair no stress, entendeu!

Mas, eu vivo cansada! No trabalho entdo, eu morro de cansago...

Eu tiro férias, mas néo resolve. E coisa acumulada, mesmo.

Ndo tem jeito.
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(1} E que providéncias que vocé tomou em relacdo ao stress?

(A) Ao siress? Eu procurei assim... dar um tempo mais para mim nas férias.

Fui para a praia descansar, me desligar de tudo. Procurei desabafar
com amigos, amigos mais intimos, que estdo por dentro de assunios familiares
COMo...

() .. escola...

(4)  E de tudo. Eu tirei como escape isso. Pessoas do meu lado, um pouco
mais para mim... Passear, tudo, porque eu sempre gostei muito de sair. Acho
que estava sentindo muito a falta disso também. Entendeu? Porque eu saia
bastante e de repente fiquei trancada dentro de casa. Ndo por causa da
Faculdade , mas é que vocé acaba gastando tanto dinheiro, vocé fica sem
dinheiro, ndo tem dnimo... Depois vocé fala:- Puxa vida, ndo tenho dinheiro
nem para comprar uma calca, um ténis... E onde vocé ndo quer sair sair
também.
Eu fiz isso, tentei dar mais um pouco de tempo para mim.

(1)  E médico, vocé procurou? Vocé procurou ajuda médica?

(A) Médico? Ndo procurei, porque simplesmente no final do ano, tirei dez
dias de férias. Fui para a praia, descansei por conta prépria. Procurei dar um
fempo para mim mesma... cuidar de mim, ndo ficar me preocupando com as
coisas... fiquei bem... esqueci de tudo. Me liberei de tudo, fiquei descansando,
tal... Mas, médico, ndo procurei, ndo! Mas eu preciso, eu tenho problemas, tal.
Eu sei que tenho e preciso cuidar. Entlo preciso arrumar um tempinho, sim/

() Entdo, vocé falou que tem perda de memoria, né! E como é essa perda
de memoria?

(4)  As vezes, estou assistindo aula, a professora estd explicando (porque
eles ndo passam nada na lousa, é muito dificil na Faculdade isso). Vai falando
e vocé vai anotando, e as vezes, quando perco uma palavra, jd esqueco do
restante lodo.

E as vezes, iambém aqui. A gente pode esiar conversando, de repente,
vocé volta a fita do gravador ¢ eu vou ouvir a minha voz, falando com vocé e
tem coisas que eu falei que eu ndo vou lembrar.

Eu ando muito desligada das coisas. A minha mente estd devagar,
precisando exercitar. Ndo estou conseguindo isso mais. Entendeu?!

E cansago, é um pouce de stress...acumulacdo de tudo e onde a perda
da memdoria ndo tem jeito.
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E muito dificil assimilar todas elas, junto.
(1)  E o que vocé acha que estressa mais: o trabalho, o estudo ou os dois?

(A4)  Acho que é o trabalho. Para mim é o trabalho, porque eu acho que uma
pessoa que ndo trabalha, 56 estuda, faz a Faculdade. Tem um tempo maior
para se dedicar, para estudar, para pesquisar mais, e fazer trabalhos
excelentes, de alto nivel.

E as pessoas que (rabalham ndo tem lanto fempo, fem pessoas, com
suas excecdes, que trabalham, estudam, e que conseguem conciliar as duas,
entendeu?

Tem pessoas que ngo. E o meu caso. Eu acho que o trabalho para mim é
o que me dd mais stress. E o que me cansa mais. Acho que se eu ndo
frabalhasse, sé estudasse, seria uma aluna mais dedicada, com notas e
trabalhos melhores... tudo.

Eu acho que o trabalho cansa mais do que a Faculdade, do meu ponto
de vista. Tem pessoas que falam que a Faculdade que cansa mais. Logico.
Trabatha o dia inteiro, quem aguenta ficar aqui a noife? Ninguém aguenia.

Entdo, acho que ndo é bem por ai, que a Faculdade ...

Acho que é durante o dia inteiro que vocé irabalha, depois sim, a
Faculdade que cansa. Eu acho que € o trabalho.

(1) O que vocé acha que causa o stress?

(A)  Para mim a causa do stress € barulho, trdnsilo, congestionamento,
pessoas falando alto... Para mim, em parficular, isso causa muito stress.

Muito barulho... Eu fico irvitada. As vezes, vocé quer um pouco de
descando e numa cidade grande, ndo se consegue isso, entendeu?!..

E cansativo demais, o ouvido da gente fica... sabe?...

(1)  Qualquer sonzinho vocé jd fica irritada...
(4)  Vocé fica irritada, desconta as coisas em pessoas que ndo lem nada a
ver...

Acho que a gente precisava um pouco de siléncio. Procurar um pouco
mais o campo, lugares calmos, tal... Acho que isso seria uma dtima...

() .. Terapia..

(A) E. Uma Stima terapia mesmo para o stress. Porque acho que a maior
causa do stress é muita agitagdo, muita badalacdo, barulho, correria...
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As pessoas se irritam muifo... Eu sou assim. As vezes, eu quero um
pouco de paz, quero estudar ¢ ndo consigo. Barulho, rddio... radio me irrita.
Eu adoro radio, mas, as vezes, me irrita "prd caramba” Televisdo, entdo, nem
se fala, as vezes, vocé quer ver algo mais interessanfe e s6 vé noticia ruim.

Isso, aquilo... I onde te dd stress também, porque ndo vé "coisa boa". Lu acho
quie tudo isso causa o stress.
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E.J.B.(7), 25/01/58

39 anos, casada, 3 filhos

Pedagogia - Unicamp

drea de processamento de dados estatisticos (pesquisa ligada a drea de
educagdo e sociologia - Cedes)

(1). Elza, vocé poderia falar um pouco sobre suas condicdes de vida?

(15} Sobre as condigdes de vida eu acho assim, fisicamente eu me sinto bem, eu
criei uma certa programacdo. Nunca five problema com sono, sempre dormi
pouco, entdo o esquema de dormir pouco, ter vdrias atividades... sempre
trabalhei assim, entdo acho que organicamenie o organismo jd estaria
reagindo bem.

FEu me alimento bem, procuro assim, pelo menos uma refeicdo do dia ser
completa. Se eu ndo vou jantar, eu almogo bem...

(1) ...Dai vocé alterna...

(E) Se eu ndo almogo bem, eu faco um jantar bom.

Moro numa casa pequena que ndo me da trabalho, um apartamento que néo
me dd muito trabalho. E confortdvel, mas ndo é assim... desgastante, ndo exige
demais do seu empenho.

(DE sono, vocé dorme bem?

() Eu durmo pouco normalmente, 4 h no mdximo, 5h por dia, mas acredito
que hd um controle bioldgico. Ndo sinto necessidade de mais sono. Se durmo
menos que 4 h, ai sim, eu tenho problemas. Dormindo no minimo 4 h eu me
sinto bem. Mas isso ndo é agora, sempre tive poucas horas de sono durante ¢
dia e tudo bem.

(1) E seu estado mental? Que vocé acha?

(E) Eu acho que precisaria perguntar prd quem convive comigo. Fu sou
suspeita para te dizer. Acredito que é normal. As vezes, fico um pouco
alterada, nervosa. Isso ndo ¢ uma coisa muito estavel. Eu ndo sou uma pessod
que tem manias, que certas coisas me irritam.

Tem dia que alguma coisa minima me irrita muito e no outro dia, a mesma
coisa ndo me irrita nada. Mas assim, ndo ¢ normal eu estar sempre muilo
irritada. Eu normalmente tenho uma tolerdncia, um bom humor. Tenho alguma
coisa de estar sempre mais para o bom humor do que para mal humor.
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Minha tendéncia é estar bem humorada. Mas, as vezes, eu me irrito por pouca
coisa, que depois analisando nem eu mesma acredito que fiquei tdo tensa por
140 pouco.

(1)...alterada...
(I)Alterada por tdo pouco. Mas tenho. Entdo, mentalmente assim...
()... fica muito a desejar...

(E) E. Eu acho assim. Eu ndo sou muito organizada. Alids, eu sou mais
desorganizada que organizada. Mas procuro sempre fazer dentro de uma
medida de organizacdo, primeiro o que eu me sinto bem. O que me dd prazer,
e deixo 0 que eu ndo vou gostar por tiltimo. Entdo, ai, se eu entrei em choque
com alguma coisa, normalmente é por coisas que eu ndo ia senlir muito prazer
em fazer, entdo eu falo: - olha, eu ndo ia gostar mesmo de fazer.

F melhor levar bronca ou ficar com sentimento de culpa por uma coisa que eu
ndo ia querer fazer, sabe!

Entdo, por isso que dd para levar.

(1) E suas condi¢ies de trabalho sdo boas?
(F) Eu acredito assim... eu gosto do ambiente do trabalho, as pessoas que eu
trabalho sdo pessoas que eu me sinto bem, tenho afinidadades. Apesar de ter

um hordrio, tem que fazer 8 h, ndo existe aquela coisa de rigidez de vocé ter
que chegar as 8 h e sair tal hora Hd uma certa liberdade de vocé fazer 8 h.

(1)...sem ser sistematico.
(E) Sem ser sistematicamente. Tem aquela coisa assim, do seu trabalho estar
fluindo normalmente, estda em dia. Vocé faz 6 h e consegue render o que

renderia em 8, vocé trabalhou por seis. E as pessoas com quem eu COnverso
diariamente séo sem problema. Entdo, acho que as condigdes de trabalho sdo

boas.
(E) Fisicamente, o ambiente também é bom. Entdo, sem problema.

(1) E como vocé descreveria seu estado de saude?

(E) Fu acho que estou precisando de um check up.
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Acho assim, tem coisas que pela falta de tempo, vocé vai negligenciando.
Entdo, acontece que se precisou ir ao dentista, vocé vai 56 se estd em estado
de emergéncia.

Eu gostaria de ter mais tempo para me dedicar mais ao dentista, fratamentos
periodicos de dermatologia. Mas no geral, um problema grave que cu tenha,
eu acho que a gente cuida rapidamente e como rotina, eu diria para vocé que é
uma vez ao ano para fazer exame ginecologico. O resto...

(1)... fica de lado

(E) E, o resto tem ficado de lado, mas também ndo tem surgido nada assim que
vocé precisa ir ao médico. Fu gostaria de ir, acho que pela propria idade, tem
aquela coisa de fazer exames periodicos, disso, daguilo...

Mas seria assim, um lratamento preventivo para sanar alguma coisa que
esteja sentindo .

(1) ¢ o que vocé considera para se ter saiide?

(1) Olha, eu acho importante que vocé tenha uma rotina assim: veja como eu,
durmo pouco, mas eu durmo pouco normalmente, entdo, na hora que eu deito
eu durmo...

(E£) Ndo tenho sono agitado.

Eu me alimento bem, acho que tenho uma familia razoavelmente tranquila,
filhos adolescentes, ndo ¢é tdo tranquilo, mas independenic da familia, eu, meus
filhos, meu esposo, eu tenho um bom relacionamento com a familia.

Entdo existe um ambiente tranguilo, que eu acho importante na vida para a
propria saude, vocé ter aquela seguranga de ter pessoas ao seu redor.

Vocé ndo desequilibra emocionalmente. Entdo, a parte senfimental, o carinho,
0 afeto, acho que influi muito na saide. Alimentacdo, procuro tanto para mim
como para a familia manter coisas bem rotineiras mesmo, de ter hordrio, ndo
ter um hordrio fixo, ter um tempo assim. I meia hora para vocé almogar, café
da manhd...ndo abolir as refeicdes substituindo... Eu procuro nem fazer, nem
deixar que meus filhos facam assim.

Acho importante que ndo se fume. Nio tenho vicios com cigarro, bebida, tomo
uma cerveja de vez em quando, mas acho importante que ndo se tenha excesso.
Oue nada falte, que nada seja em excesso.

Acredito gue seria isso e mais as condigdes ambientais: o lugar onde vocé
mora, ter uma dgua sauddvel, uma casa limpa. Essas coisas sdo importantes
para savde. Mas como a gente jd estd num ambiente que proporciona isso a
gente ndo se lembra que isso é importante, né!
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(1) E que relagdo vocé acha que existe enire educacdo, saide e trabalho?

Vocé acha que elas tem alguma ligacdo?

(E) Eu acredito que a relagdo seria fechada. A educagdo se vocé considerar
como uma coisa socializada, que vocé tenha os conhecimentos que tem. Entdo
acho que essa educacdo é importante. Sei ld, os conhecimentos como de
higiene, de prevengdo de doengas... acho até que financeira. Ter uma cerla
condi¢do financeira que vai proporcionar um equilibrio maior dos oulros
fatores importantes para a saude.

Entdo, nesse caso, eu acho que educagdo como conhecimento estaria
permerando tanto o trabalho, como a questdo da saiide e tudo mais.

(1;) E o trabalho é exatamente por isso.

Eu tenho uma necessidade de estar trabalhando. Por ter uma votina muito
agitada, se eu ficasse em casa, af, sim, eu teria um problema mental com
cerfeza.

Sabe, essa situagdo da rotina, aquela coisa de ser mde 24 h/dia, esposa 32...
Eu me estressaria mesmo. Entdo, o trabalho para mim é importante e também
financeiramente que vai fazer com que consiga ter prevencgdo de saide e
manter outras coisas que também é importante.

(1} E como e porque as pessoas ficam doentes?

(E) Eu acho que a doenga tem varios tipos.

Tem aquela que a pessoa, as vezes, nem percebe, nél Que ¢ aquela que ela
tem umas angustias, depressies, até estados de euforia, assim que ndo esid
fora.

E tem a doenga fisica que ¢ aquela que vocé estd ld com dor disso, daquilo.

E tudo muito interligado na vida, a doenca pode ser um Orgdo seu que
infecciona de uma hova para outra e at vocé ndo controla né! Entdo,ai eu nio
saberia explicar porque tal coisa infeccionou, mas eu acho assim que doengas
rotineiras, tipodor de cabega... ai sdo consequéncias das proprias atitudes, da
situagao que a pessoa tem.

Mesmo até se vocé pensar em doengas cronicas, jd sdo proprias do ambiente,
das coisas que as pessoas fazem ou deixam de fazer. Ou elas param. E uma
coisa muito assim Independente de algumas infeccdes assim que vocé ndo sabe
deonde vem...

Normalmente, vem do proprio ambiente que a pessoa esta ou do
comportamento individual. Ou ela faz ou deixa de fazer coisas que acabam
desequilibrando o organismo.

(1) Como é sua saide fisica e mental ao trabalhar e estudar ao mesmo tempo?
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(E) Ah, eu acho que eu ndo tenho problemas fisicos e mentais nenhum. Tem
fases em que o trabalho ndo estd bem ou a escola exige um pouco mais, ai
vocé se desorganiza, fica com o sistema um pouco alterado, com dores de
cabega, pressdo que allera.

Mas eu acho que se na rotina assim, se o trabalho vai sem problemas, vocé
chega, faz suas funcoes ou tenta descobrir coisas novas, mas ndo tem nenhuma
complicacdo ou alteracdo no ambiente de trabalho, ndo tem nada daquela
coisa de finais de semestre, entdo eu me relaciono bem com isso.

Realmeine fico bastante complicado em finais de semestre, al tenho algumas
alteragbes da saude por estar fazendo as coisas juntas, e mais a casa, tudo...
Fntdo, acho que sim.

Mas no dia-a-dia é tranguilo. Ndo saberia fazer diferente.

(1) E como que a Faculdade se comporta em relagdo ao estudante-
trabalhador?

(k) Ndo sinto nem privilégios, ndo privilegiaom o estudante-trabalthador, mas
também ¢ uma realidade de todas as escolas no geral . Os cursos noturnos tem
sua rotina e acho que o estudante na universidade acaba gerando condicbes
de um curso diferente. Jd fiz um curso do diurno, apesar de estar trabalhando
também, porque eu lecionava no nolurno. Entéo estudava de manhd e
trabalhava a noite. Entdo, ai , invertia a posi¢do

Eu néio percebia uma diferenca muito grande do curso do diurno pelo curso do
noturno. Tem uma diferenca de turma. Na turma do noturno é muito mais
fluente o curso.

Entdo, acho que ndo estaria relacionado com o fato do aluno ser trabalhador
ou ndo.

Acho que a universidade ndo faz, pelo menos no nosso curso, ndo faz essa
distincao.

O que faz a diferenca sdo os professores, a turma, ndo é a Faculdade, néo ¢é o
fato de ser trabalhador ou ndo.

(1) E o que vocé acha que € o siress?

(£} O stress seria uma situacac que vocé tem um acumulo de coisas para
fazer, de decisdes para tomar e normalmente vocé acaba se desequilibrando.
Acho que a principio psicologicamnie vocé tem um desequilibrio psicoldgico e
depois este gera consequéncias organicas.

Mas o primeiro sintoma de stress, acho que é quando vocé jd se desequilibrou
psicologicamente, jd se desorganizou muita coisa.
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(1) e vocé ja sentiu ou sente sintomas de stress?

(E) Acho que jd senti. E bem aquela coisa que falei para vocé. Quando td tudo
novmal, tranquilo, as coisas a fazer ndo é complicado.

Acho que complica é quando vocé tem muita coisa para fazer normaimenie
coisas desagraddveis, muita preocupacdo, entdo eu acho, as vezes, o stress alé
independe de vocé. Eu estive bem estressada no final do semestre com a saide
da minha mde, e ai além do meu esquema, eu tive de criar um outro,pard
poder cuidar dela.

Também ndo estava mentalmente bem para enfrentar o fato dela ser uma
pessoa de idade e que teria problemas de saude, essas coisas... que sdo
normais até e a gente ndo se prepara para isso.

Entéio, acho que eu jd senti e fiquei totalmente sem saber o que fazer ¢ isso
incomoda, e acho que para mim sentir o stress ¢ quando eu fico sem tomar
decisdes. E incapacidade de agir ou de tomar decisdes e isso me incomoda
muito.

(1) E vocé nunca sentiu tontura, gastrite?

(E) Eu tenho problemas desde a infdncia de pressdo baixa, né! Minha pressdo
¢é normalmente baixa. Pode estar sendo mais frequente atualmente, né! Hd uma
frequéncia maior de tontura, dor de cabega, mas normalmente ndo relaciono
com isso porque eva crianga e sempre tive. Entdo ndo relaciono. Se eu pudesse
fazer uma relacdo hoje seria assim: Qual era a frequéncia que eu sentia isso
quando tinha 15, 20 anos?

Eu diria que é muito frequente hoje do que era antes. Mas, eu ndo fago essa
relacdo: -E porque estou estressada, sobrecarregada... lu acho assim, o que
mais desencadeia essa reacdp, é quando ndo durmo pelo menos 4 h. Entdo sdo
as duas coisas que fazem com que fique estressada. Ou se estou extremamente
nervosa, o que é muito dificil de acontecer.

(1) I que providéncias vocé tomou?
Procurou algum médico?

(E)Ndo. Eu tenho problema de denti¢do que é o ATM. Quando eu fico nervosa,
¢ como se fosse um alarme. Eu fico muito tensa, entdo altera, vocé sente uma
pressdo muito forte entre os dentes. Uso placa e tudo o mais...

Entdio, eu sinto quando estou alterando alguma coisa, procuro me controlar.
Ficando menos tensa. Se acordo com dor de cabega, jd fago um check up.
Entdo procuro me equilibrar .

Nédo procuro tomar medicamento. FE muito raro.Procuro um controle
bioldgico, manter uma alimentacéo melhor.
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Mas ndo procurei médico ainda.
(1) E vocé teve perda de memoria?

(E) Ndo diria que é perda de memdria. Nao sou uma pessoa organizada, ndo
tenho agenda.

Penso que me saio muito bem dentro da minha desorganizacdo.

Tenho um calenddrio interno. Ainda lembro datas de aniversdrio. As vezes, eu
ndo consigo ligar para falar, entdo mando um bilhete por alguém... mas,
lembar datas, telefone, compromisso.

Ndo tenho assim defasagens mentais, acho que ¢é relacionado com estar
fazendo alguma coisa que eu gosio.

Se é uma coisa que eu gosto de estar fuzendo eu tenho até “apices”, sabe.
Agora se eu vou fazer alguma coisa, vou ler, trabalhar com alguma coisa que
eu ndo gosto me sinto totalmente alienada. Parece assim que fenho um

blogueio mental.

(1) Tem pessoas com stress que tem perda de memdria..

(£) Eu ndo percebi ainda...

(1) Ou entdo ndo relacionou...

(E) E, néo relacionei. Tipo assim, ndo esqueci o meu enderego ainda. .

(I} O que vocé acha que sobrecarrega mais o trabalho ou o estudo? Ambos?

(k) Acho que no meu caso o estudo sobrecarrega mais. Eu tenho assim... Eu
me preocupo mais com o estudo, do que com o trabalho, principalmente no
trabalho que estou, exige que esteja em constante formagdo.

Vocé sempre tem que aprender alguma cosia nova, sempre renovando...

Como ¢é um estudo prdtico, vamos dizer assim, vocé estda estudando e
aplicando aquela coisa e tal... Entdo, eu acho tranquilo, gosto e ndo fico assim
sobrecarregada. Agora, o estudo metodico me sobrecarrega mais.

Eu acho que é aquele compromisso, as vezes de ... é bem utdpico assim tipo se
eu pudesse fazer s disciplinas que eu gostasse eu iria amar, mas eu Sou
obrigada « fazer algumas que eu sitno que sdo imiteis assim. Ndo estdo me
contribuindo.

Mas, as vezes, eu sitno que eu fago por obrigacdo, tipo assim tem que fazer
porque tem que fazer, porque é pré-requisito ou por ter que fazer créditos.
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Eu acho que principalmente agora, nessa fase de final de curso, iem que fazer
porque é curriculo obrigatdrio e vocé ndo pode deixar de fazer. Entdo, eu
tenho sentido que o estudo tem me estressado mais.

Tenho dedicado tempo com coisas que eu ndo gostaria ¢ isso lem me
incomodado...
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E ()

24 anos, solteira, sem filhos, mora com a irmd.
S.ano, Pedagogia - Unicamp

bolsista - Biblioteca Central

1. Antes eu acho que eu era muito mais preocupada com a vida. Hoje eu levo a
vida mais “light”, depois do stress que eu tive que foi no comego do ano
passado. Entdo, eu aprendi muito a levar a vida com muita alegria, mais
calma, me preocupar menos com as coisas. Para isso, eu fiz terapia, tai-chi,
capoeira, muito exercicio fisico, natagdo, hidro... tudo para aliviar a tensdo.
O que causou 0 meu stress foi ansiedade. Inclusive hoje eu estava lendo

um artigo sobre a ansiedade da perda. Fatores emocionais que causam.
Perda de pessoas, de uma pessoa que vocé gosta. () medo, s6 o medo
psicologico de perder ou entdo uma pessoa que te reprime no seu eu, vocé
muda particularmente. Muda como pessoa e uma terceira pessoa te faz mudar

Vocé ndo é mais vocé mesma. Vocé ndo consegue liberar sua propria
personalidade e isso vai causando angustia e vai te reprimindo. Te afetando
psicologicamente e até comegar a ir para o fisico. Vem do emocional ¢ vai
para o fisico. Foi o meu caso.
Entdo, hoje eu levo a vida com alegria, procurando ver alegria. Com muild
meditacdo...Liu acho que é por ai.

2. Olha, eu durmo muito. Na minha fase de stress, eu dormia um periodo mas
acordava muito cedo. Perdia o sono. Acordava 3 h da manhd e ndo dormia
mais o resio do dia.

Hoje em dia eu durmo bem. Acho até que eu durmo muito.

Quanto & alimentacdo, eu gosto muito de comida natural. Ev ndo tenho tempo
de ficar comendo “coisas"boas como eu gostaria. Mas eu procuro dentro do
que eu consigo, uma alimentagdo mais sauddvel, sem gordura. Ndo fenho
como me livrar do chocolate, que é que vai liberar serofonina para eu
continuar na ativa.

. Ld onde eu trabalho é muito legal,. Sdo pessoas otimas e vocé vé que tem
uma simpatia muito grande por mim. Quando eu sai de ld e fui para o
Boldrini, quando eu voltei, todo mundo foi ld, me receber.

Teve uma receptividade. I gostoso, parece que o ambiente fica bem melhor.

O servico é de bolsista, né! Mas o que eu acho o que “pega” muito para mim ¢é
esse lado: O que fazer? Estd acabando a Faculdade... O que eu quero ser? O
que eu vou fazer, e agora? Qual o meu rumo?

Esse negocio do Tcc... é um problema...

Entdo eu estou tendo que conciliar estdgio de administragdo com o TCC que
para mim estd totalmente perdido na histéria. Ainda bem que o professor
Valério me deu um rumo: Faca isso, isso, isso...
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Ele me deu tudo o que eu tenho que fazer. Ndo precisei nem pensar, porque se
eu tivesse acho que eu entrava em parafuso. E mais a bolsa, sé que o que pega
muito na minha bolsa, é o hordrio. Porgue eles “pegam muito no pé".

(1} Vocé faz quantas horas?

(E) Sdo 15 h por semana, 60 por més. S6 que eles atrasaram a minha bolsa.
Ndo o pagamento.Como eu mudei do Boldrini para cd, entdo o SAE ficou me
enrolando mais de 15 dias. Entdo, eu entrei depois de 15 dias perdidos, ¢ eu
estou devendo essas horas ainda. Sdo mais de duas semanas, sdo 30,40 h. Ndo
da para repor. E tem a chefe que fica fazendo pressao.

(1) E como vocé descreveria seu estado de sauide?

(E) Na época que eu tive stress, fiquei doente em todos os sentidos. Eu tive
herpes, gastrite, tive inflamagdo.

(1) A gastrite chegou a seu estdgio final?

(E)Néo tive coragem de fazer endoscopia. Eu comecei a tomar remédio. Eu
vivia no médico, ninguém sabia o que eu tinha. Fui parar em neurologista, fui
fazer exame mental. Tudo,.

Eu acordava de madrugada, chorando. Em pdnico |, achando que eu ia
morrer. Eu pensava que ia morrer. Era certeza. Tinha dia que eu levaniava e
falava para o pessoal comegar a rezay, porque eu ndo conseguia. ku ia parar
no hospital de madrugada, ele me dava um calmante, af eu voltava para casa,
dormia. Ai, eu passava dois dias bem. Depois, voliava de novo. Entdo, era um
caos, né! Ku tive uma série de inflamacgdes, problema de pele que eu tenho até
hoje. Néo conseguia sarar ainda. Mas ndo é nada grave.

Eu tive uma série de inflamagdes, fui parar no hospital e ninguém sabia o que
era. Foi um caos. '

Hoje, pelo modo de vida: - Ah, eu “t0 numa boa” isso vai le (razer felicidade.

(I) Como e porque as pessoas ficam doentes?

(E) Causas que elas ficam doentes... Porque eu acho que elas ndo conhecem a
ST mesmo.

Fu sou meio transcedental, mesmo.

Eu acho que ela sai dela, acho que as pessoas estdo cada vez mais longe de si
mesmas. Longe do que é energia, do que é energia dela. Entdo, estdo cada vez
mais voltadas para fora, relagdes superficiais. E isso vai causando uma série
de problemas nessa parte de stress, eu acho que é bem isso. Sair de vocé. Isso
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vai causando uma série de deficiéncia no préprio corpo. No tai-chi, inclusive
eles falam para vocé esquecer de vocé mesmo, esquecer do seu corpo.

Vocé esquece de viver. Entdo seu corpo vai se debilitando. Vocé esquece de
ver sentido nas pequenas coisas.

Trabalhar com articulagdo, vamos supor. Ali passa um ponto de energia que
vocé ndo se liga que estd tdo longe de vocé mesmo e vai ficando doente,
ficando debilitada.

() Vocé acha que a vida agitada, trdnsito causa o stress?

(E) Com certeza. Imagina vocé ter que pegar um trdnsito 6 h da larde.

Eu vejo muito a minha irmd, eu falo para ela que estd numa fase de siress
profunda. Ela trabalha o dia inteiro, entdo ela fem que sair de bardo, ir até a
casa da minha mde, que é lda no Jardim das Oliveiras, de carro.

Entdo, ela leva o meu sobrinho. Minha mae cuida dele. Meu sobrinho tem |
ano e meio.

Entdo, ela pega trdansito daqui até ld. Saf correndo de casa, tem que aproniar
o Yago levd-lo ld, of ela vai trabalhar e ela trabalha o dia inteiro, tem um
cargo de responsabilidade. E aquela correria, almoga correndo, chega tarde.
Enido ela tem que ir 3 h da tarde. Ela sai da Glicério, para buscar o Yago, e
volta faz mamadeira, faz ele dormir e ele ndo dorme a noite inteira. Entdo ela
estd assim, acabada.

Eu acho que uma das coisas que também influenciam, nél. Vida agitada acaba.
Apesar de que uma vida sem agitacdo também causa o stress, né!

E aquela coisa a famosa monotonia que acaba também.

(1) Como ¢é sua satide fisica e mental ao trabalhar e estudar ao mesmo tempo?

(I}) Para mim, eu acho essencial ter uma atividade sempre. Eu procuro coisa
para fazer. As vezes eu procuro coisas demais para fazer. Quando eu trabalhei
o dia inteiro e estudei a noite na Faculdade e la em [Hatiba que eu fiz
Psicologia, eu ndo aguentava.

Fiz menos de seis meses, ndo aguentei porque o trabalho consome o dia
inteiro. Trabalhei em laboratorio, de pé, e sua mente tem que estar voltada
para aquilo. Vocé ndo pode estudar no meio do dia, vocé tem 1 h de almogo
que € a hora que vocé da um tempinho para vocé.

Alids, meia hora. Entdo, eu acho assim. Ai, eu ia correndo para ltatiba para
ter aula. Eu chegava, tinha o problema do xerox fechado, 1odo mundo tinha o
xerox, tinha lido porgue a maioria ndo trabalhava e eu ndo tinha lido, ndo
entendia nada do que ele falava, ficava perdida na sala e ainda pagava a
Faculdade. Dava meu saldrio inteiro para estudar. Entdo, ndo aguentei.
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E muito pesado, mesmo! Acho que um trabalho leve é como estudo, acho que
ainda dé para aguentar. Trabalhar e estudar a noite direito, um dos dois fica
prejudicado.

A partir do momento que vocé se desgasta, ou vocé ndo vai fazer bem seu
trabalho ou ndo vai estudar direilo.

Vocé vai acabar sentindo o fisico, se vai acabar ficando doente, porq ue eu
acredito muito nessa volta, nél. A mente debilitada que atinge o corpo.

(1) E como que a Faculdade se comporta em relagdo a esse aluno que
trabalha?

(E) Aquela “ndo dava bola"e eu acho que aqui também ndo. Eles ndo
consideram o aluno que estuda & woite. O aluno que estuda a noite ndo
participa da vida universitdria e a prépria Faculdade, ndo faz questdo que ele
participe.

Entdo, as coisas sdo fechadas a noite, nada abre, nada funciona. Funciona até
um determinado hordrio, depois fecha...

Entdo, eles ndo ddo importdncia ao aluno. A professora a noile pede que voce
tenha lido aquele texto. Sé que ela néio pensou na possibilidade de vocé ter
trabalhado o dia inteiro e ndo ter tempo sequer de procurar o texto da pessoa.
Dai, ela se cobra o porque que vocé ndo leu o texto.

(1) Que vocé acha que é o stress?

(E) Sindrome de adaptagdo adquirida. Para mim, eu concordo com um autor
que eu li, cujo nome ndo lembro. E a falta de adaptagdo. O stress é ese ndo
conseguir adaptar seu corpo aquela necessidade. Entdo vocé exige mais, 0 que
vocé mesmo nio pode dar. Entdo, eu acho que é a ansiedade de voceé querer
alguma coisa que ndo estd por perto. E a loucura, mesmo. Para mim, o stress
¢ essa sindrome, mesmo! E o conjunto de tudo que vocé faz, do que vocé ndo
consegue fazer. E acha que tem que fazer.

) ... Querer alcangar aquilo que vocé deseja, vocé acha que o Stress € isso?

(E) Para mim, o stress é o conjunto das consequéncias que isso causa. Como
eu fiz um trabalho, eu tenho muito a defini¢do do que eu ja li. Ndo é uma
definiciio minha. Ah, eu tirei disso. Eu li isso. Eu aceitei e acredito. Acho que é

por ai.

(1) Vocé jd sentiu algum sinfoma? Vocé falou que ja reve gastrite?
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(E) Eu ja tive. Sabe aquele livro da Marilda Lipp que tem uma relagdo dos
sinfomas? Eu jd tive todos. Eu tinha todos.

(1) Mas serda que ndo foi de fundo psicolégico?

(E) Ndo, porque eu ndo Ii na época.

Eu tinha um monte de coisas: insénia, soltava o meu intestino, que nem estava
escrito no livro, um ou outro sinfoma que eu ndo tive.

Foram poucos, mas a maioria eu tive.

Depois que passou, que eu fiz a terapia, a psicoléga pegou e me mostrou o
livro. E eu ia fazer um trabalho sobre stress, daf ela falou: Lé esse livro.

A hora que eu li, eu falei: - Eu ndo acredito!

Tudo: Dor de cabega, insénia, cansago, falta de memdria, inseguranga. Lu
tinha uma incerteza sobre tudo. Eu ndo tinha opinido mais. Se alguém me
perguntasse se eu gosto do laranja ou do verde, eu ndo sabia responder, cu
sala com a minha mde, as vezes sala para comprar alguma coisa para mim,
faz bem, né! Eu ndo conseguia.

Baixa a auto-estima, tudo. Depressdo, a minha foi muito forte. Lu assistia
desenho na tv e chorava. Escutava wma muisica feliz e chorava. Entdo, foi
pesado mesmo!

Impulsividade. Eu olhava alguma coisa e era aquela coisa de impulso, né! Eu
bebia muito. Eu ia em todas as festas e “enchia’a cara, af eu ficava pior.

(1) Acordava com ressaca...

(E) Al eu ficava muito pior, porgue ai vocé fica muito mais impulsiva, faz um
monte de besteira e no outro dia se arrepende de tudo o que vocé fez.
Entdo é bem por ai.

(1) E vocé me disse que foi ao médico?

(E) E. Fui a psicéloga. Primeiro comecei a tratar a parte fisica. Al eu vi que
ndo estava adiantando.

Eu acho gue eu tive muito apoio da minha familia. Muito apoio, eles me
ajudaram muito. Entdo estavam sempre junto e isso foi uma causa muito forte.

Entdo, eu procurei a psicéloga e ela me deu diretrizes. Inclusive eu estava
perdida em relagdo a profissdo. Entdo, vocé ja ndo fica bem emocionalmente,
bem no trabalho. Vocé néo sabe o que esta fazendo... Na bolsa, vocé faz tudo.
Ndo faz e nem exerce a sua profissdo. Eu ndo queria ser professora. Enido o
que a psicologa fez foi me ajudar a achar um caminho.

Fu tomei floral, tomava muito.
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(1} Vocé acha que o floral ajudou?

(£) Eu acho que ajudou bastante. De vez em quando eu ainda tomo muito por
causa do medo. Eu tinha medo de tudo. Eu lembro que depois que eu tomei o
floral, tomei aspen. Eu tomei um vidrinho e meio e me senlia muito mais
segura,

(1) Ndo causa dependéncia?

(k) Nédo causa porgue o floral, a hora que vocé ndo precisa mais dele vocé
pdra de tomar.

Vocé sente a necessidade de parar de tomar. E engragado falar assim, mas é
verdade.

Vocé pode até tomar. Vocé continua tomando. Eu tomei um vidrinho inteiro. Al
um comprei outro. Eu pensei: - Estd surtindo efeito. I eu ndo consegui lomar
inteiro. Tomei meio vidro s6. Entdo foi uma rejei¢do. Ndo tem explicagdo e
isso ndo aconteceu uma vez s6. Todas as vezes que eu lomei depois, a hora que
eu parava de tomar era porque ndo dava mdais.

Fu comecei a fuzer capoeira que era uma coisa que me alegarva muito: cantar
miisica. Fazer tai-chi ajuda muito também. Muita medita¢do.

Procurei a psicéloga que me deu um direcionamenio. Eu consegui achar esse
direcionamento e comecei a fazer os esportes, estdgio, ta-chi. Tomei florais...
que mais?...

()... esqueceu?. ..

(k) ... Eu acho que estou estressada...

(1) E o que sobrecarrega mais o trabalho, o estudo ou os dois?

(E) O que estressa mais?

Eu acho que sdo formas de stress diferente.

O trabalho, o que poderia causar o stress, é a relagdo com o chefe. £ aquela
“coisa"do poder.

(1)... hierarquia...

(E) ... hierarquia. A questdo de apresentar uma produtividade, de mostrar
servico. E é também aquela “coisa’de gostar dagquilo que vocé faz. E as

pessoas que trabalham junto que também influencia bastante. Entdo acho que
isso geva um lipo de stress.
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O estudo ¢ aguela “coisa” de vocé ter que tirar nota, ter gue estudar e isso
desgasta mentalmente. Aqui, eu acho que ndo é tdo exigente. Quando eu fiz
Etecap, eu lembro o quanto estudava. Comia muito chocolate de ficar
estudando quimica porque aquilo ndo entrava na minha cabeca, e tinha que
entrar de qualquer jeilo. E a prova, me dava calafrio. Entdo, eu acho que é
outro tipo de stress. I o stress do final do curso, que vocé tem que procurar
alguma coisa, tem que fazer um estdgio. Tem que mostrar para as pessoas da
saua casa, para a sociedade que vocé ndo ficou ld a toa. Entendeu? Entdo
Vocé tem que dar o retorno e isso causa um cerio stress.

Eu acho que os dois causam o stress, so que de formas diferentes.
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