ARTIGO

ey o
=

0 COTIDIANO DE POS-GRADUANDOS STRICTO SENSU
EM ENFERMAGEM DE UMA UNIVERSIDADE FEDERAL

Vera Lucia Freitag'
Bianca Contreira de Jung?
Marcio Rossato Badke?
Liamara Denise Ubessi*
Marcos Aurélio Matos Lemaes®
Viviane Marten Milbrath®

RESUMO

Introdugdo: Obter o grau académico de mestre ou doutor implica alguns beneficios pessoais, profissionais e institucionais, mas para isso é
necessario uma organizacdo na vida em relacdo ao estudo, trabalho, lazer, descanso, familia e alimentagdo, pois o vivido pelos estudantes faz
com que haja uma mudanca significativa no seu dia a dia. Objetivo: Conhecer o cotidiano de pés-graduandos do Programa de Pés-Graduagdo
em Enfermagem (PPGEnf) de uma Universidade Federal do Sul do Brasil. Método: O estudo consiste em um relato de experiéncia realizado por
alunos do PPGEN( e foi constituido por dois mestrandos e trés doutorandos durante o més de julho de 2014. Como método de investigacao,
utilizou-se a analise de contetido temética de Bardin. Resultados: Os estudantes vivenciam uma grande demanda da P6s-Graduacao referente
a escrita da dissertagdo e/ou tese, bem como a produgdo de artigos cientificos. Esta demanda requer uma preocupagdo constante com a
adequacdo a momentos para outras atividades, a fim de sair da rotina, como a rede familiar, 0s amigos, os momentos de lazer, descanso,
atividades fisicas. H4 uma mudanca na vida dos estudantes, fato que gera cobranga em muitos momentos por parte da familia e dos amigos.
Conclusao: Existe uma preocupacdo constante entre os estudantes referente a construgdo de seus projetos, no entanto encontram tempo para
0 lazer, 0 estar com a familia, o estudar, existindo assim uma organizagdo no cotidiano dos alunos. Espera-se com este estudo contribuir para
uma reflexdo dos alunos de Pds-Graduacdo na organizagdo de suas atividades didrias.

Palavras-chave: Educagdo de P6s-Graduacdo em Enfermagem. Cuidado. Qualidade de vida. Estudantes. Enfermagem. Pesquisa em En-
fermagem.

THE QUOTIDIAN OF POST-GRADUATES STRICTO SENSU IN NURSING OF A FEDERAL UNIVERSITY
ABSTRACT

Introduction: To get the academic degree of master or doctorate implies some personal benefits, professional and institutional. But to do this,
it is necessary an organization in life in relation to the study, work, leisure, rest, family and supply; therefore, the lived by students there is a
significant change in its day to day. Objective: To recognize the daily routine of post-graduates in the Nursing Graduate Program (PPGEn() of
a Federal University of Southern Brazil. Method: The study consists of an experience report carried out by students in PPGEnf and was com-
posed of two master students and three doctoral candidates during the month of July 2014. As a method of the research, we used the thematic
content analysis of Bardin. Results: students experience a great demand of the graduate program regarding the writing of the dissertation
and/or thesis, as well as the production of scientific articles. This demand requires a constant concern with the adequacy moments for other
activities, in order to exit the routine, as the family network, friends, moments of leisure, rest, physical activities. There is a change in the life
of the students, fact that generates collection at many moments on the part of the family and friends. Conclusion: There is a constant concern
among students regarding the construction of its projects, however they find time for leisure, being with the family, the study, so there was an
organization in the daily life of students. We hope to contribute to a reflection of the graduate students in the organization of their daily activities.

Keywords: Education Graduate Program in Nursing. Care. Quality of Life. Students. Nursing. Nursing Research.
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Programas de P6s-Graduagdo constituem
condi¢ao fundamental para outorgar a Institui-
¢ao de Ensino Superior o carater universitario,
0 que a caracteriza como espaco de incremen-
to para a ciéncia e a cultura (Rodrigues et al.,
2008). O acesso a obras do mundo inteiro fa-
cilita a possibilidade de disseminagao de co-
nhecimento e, a0 mesmo tempo, proporciona a
construcao do alicerce para o desenvolvimento
da pesquisa, contribuindo para a expansdo da
base cientifica nacional. A vida em um mundo
globalizado, no entanto, nem sempre permite
um desfrute amplo da cultura (Brasil, 2014).

O preco para se garantir o acesso pode ser
bastante elevado, assim como as leis e a tecno-
logia podem se configurar como guardides dos
bens culturais, podendo ser grandes entraves
para o acesso ao conhecimento. Seu papel ¢
social, e seu desempenho depende da mobiliza-
¢do da comunidade académica e da integracao
entre a Coordenacdo de Aperfeicoamento de
Pessoal de Nivel Superior (Capes) ¢ o Conse-
lho Nacional de Desenvolvimento Cientifico e
Tecnoldgico (CNPq) (Rodrigues et al.; 2008;
Brasil, 2014).

Em 2008 o Brasil dispunha de 32 Progra-
mas de Pos-Graduacao Stricto sensu em En-
fermagem, credenciados pela Capes, dos quais
18 em ambito de Mestrado e 14 de Doutorado
(Erdmann, 2008). Em maio de 2013 o pano-
rama da P6s-Graduagdo contava com 63 pro-
gramas Stricto sensu, totalizando 89 cursos,
distribuidos por regido: 2,3% no Norte; 20,2%
no Nordeste; 9,0% no Centro-Oeste; 49,4%
no Sudeste e 19,1% no Sul. Esse quantitativo
representava 1,7% do total de cursos de Pos-
-Graduacao brasileiros € 9,7% dos da area de
Ciéncias da Saude (Scochi et al., 2013).

O objetivo principal do Stricto sensu ¢ for-
mar pesquisadores capazes de desenvolver, tes-
tar e intervir na realidade com o conhecimento
de Enfermagem. Para tanto, ¢ desejavel que
o estudante, além de competéncia, dedicacdo
¢ maturidade, busque se capacitar para atuar

como futuro pesquisador autdbnomo (Almeida
et al., 2004); desenvolvendo, assim, a habilida-
de de construir novos conhecimentos.

O desafio das ciéncias em geral e da En-
fermagem, em particular, ¢ formar mestres e
doutores com habilidades de pesquisadores e
capacidade para trabalhar em parcerias com
estudiosos dos melhores centros de pesquisa
nacionais e internacionais (Brasil, 2009). As-
sim, ¢ necessario que estes defendam uma ideia
baseada no rigor cientifico e metodoldgico, de
acordo com as exigéncias da Capes.

Atender a demanda de producao cientifica
pela escrita de artigos, elaboragao de proje-
tos de pesquisas e socializagdo dos resultados
requer um consideravel esfor¢o por parte dos
pos-graduandos, fatores que alteram sua rotina
diaria. As exigéncias feitas na realizagdo de um
curso em nivel Stricto sensu, seja de Mestrado
ou Doutorado, requerem dedicacdo por parte
dos estudantes, bem como uma organizagao da
vida diaria a fim de desfrutas de uma boa qua-
lidade de vida.

Louzada e Silva Filho (2005) afirmam que a
formacgao de um pesquisador se torna um agen-
te estressor, podendo gerar sofrimento mental
nos estudantes, pois vivem momentos de so-
frimento e angustia, ocasionados pela pressao
por publicacdo, excesso de atividades e regras
a serem seguidas até tornarem-se pesquisado-
res independentes. Estes fatores associados,
aliados ao investimento financeiro, causam o
desgaste emocional.

Essas mudangas fazem com que o estudan-
te viva periodos dificeis até adaptar-se a nova
realidade, podendo ocorrer diversas reagoes
diante das novas situagdes e dos desafios a que
estao expostos (Osse; Costa, 2011). Estudo
desenvolvido com académicos da Graduagao
em Medicina aponta que as exaustdes fisicas e
emocionais podem levar a despersonalizagao
e a desisténcia do curso (Dyrbye et al., 2010).
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O contexto em que o pés-graduando brasi-
leiro esta inserido pode ser caracterizado por
um alto nivel de exigéncia por parte do progra-
ma, pelo fator exceléncia académica, no que
diz respeito aos aspectos qualitativos do seu
trabalho, e, principalmente, pela pressao por
resultados que levem a evidéncia quantitativa
de seu curriculo (Ciscon-Evangelista; Souza;
Menandro, 2015).

Desse modo, conhecer como os estudantes
vivem o seu cotidiano de pds-graduandos e sua
vida paralelamente a isso, bem como ao fato de
possuirem uma bolsa de estudos e ter ética para
uma dedicacdo exclusiva no que diz respeito
a realizagdo da investigacao e/ou produgao
cientifica corresponde a um trabalho baseado
no comprometimento cientifico. Estudos como
este pode contribuir para os programas de Pos-
-Graduagdo no campo da saude, neste caso o da
Enfermagem, que tem como pilares o desenvol-
vimento tecnoldgico e cientifico, o cuidado, a
parceria entre ensino, pesquisa e extensao € o
retorno do trabalho para a sociedade.

E importante que se busque em sua origem
as raizes que possibilitaram o crescimento da
Enfermagem como uma profissdo, pois sua
histéria e a dos cuidados foram escritas juntas
(Budd, 2002). Cuidar implica ter intimidade,
senti-las, acolhé-las, respeitd-las, dar-lhes sos-
sego e repouso. Cuidar ¢ entrar em sintonia
com, auscultar-lhes o ritmo e afinar-se com ele.
Tudo comega com o sentimento. E o sentimen-
to que nos faz sensiveis ao que esta a nossa
volta, que nos faz gostar ou desgostar. E o sen-
timento que produz encantamento, pois nos une
as coisas e nos envolve com as pessoas (Boff,
2014).

Nesse sentido, ao atuarmos na perspectiva
da pesquisa, ndo podemos deixar de lado o nos-
so objeto de trabalho e o que o envolve — o cui-
dar. E preciso valorizar e incrementar esforgos
para que, na assisténcia, pesquisa ou gestdo e,
ainda, em qualquer outro segmento de traba-
lho, possamos (re)pensar as nossas praticas en-
quanto profissionais enfermeiros e capazes de

transformacao da realidade social. Diante disso,
vé-se a importancia de estudos como este, que
podem instigar o estudante/profissional a um
olhar reflexivo para o cuidado de si, reorgani-
zando sua vida a fim de que seu dia a dia possa
ser vivido de maneira que ndo cause sobrecarga
de atividades.

Este estudo visa a contribuir para a comuni-
dade académica, pois o vivido pelos pds-gra-
duandos em Enfermagem pode ir ao encontro
do vivenciado por estudantes de outros cursos
e, desta maneira, ajudar na reorganizacao de
sua vida. A vivéncia no Stricto sensu ¢ uma
experiéncia, ¢ um encontro pautado pelos or-
gaos fomentadores e regulamentadores, trans-
formadora na vida dos estudantes. Também ¢
uma forma de ampliagcdo da capacidade para
realizagdo de pesquisas, condugdo e orientagdo
de pessoas nessas processualidades, e de inter-
vencao na realidade de modo a cumprir com a
funcdo social do que se pretende na condigao
de Universidade.

Isso posto, buscou-se descrever como € o
cotidiano dos estudantes de Mestrado e Dou-
torado na organizagdo do seu dia a dia, pois
os estudos, o lazer, a familia, a alimentacao,
sao componentes que podem fazer parte desse
cotidiano e contribuir ou ndo para a produgdo
académica e a qualidade de vida. Ao conside-
rar estes aspectos, este estudo tem como ob-
jetivo conhecer o cotidiano de estudantes do
Programa de Pos-Graduacao em Enfermagem
(PPGEnf) de uma Universidade Federal do Sul
do Rio Grande do Sul.

METODO

Trata-se de um estudo descritivo acerca de
um relato de experiéncia vivenciado pelos es-
tudantes do Programa de P6s-Graduacao em
Enfermagem (PPGEnf) de uma Universidade
Federal do Sul do Rio Grande do Sul. Esta
experiéncia relaciona-se a disciplina Pesquisa
Qualitativa em Saude, vinculada ao bloco com-
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plementar de disciplinas ofertadas no Mestra-
do Académico, no periodo de abril a julho de
2014.

Com base neste aspecto, os alunos partici-
pantes da disciplina desenvolveram um traba-
lho focado no exercicio de entrevistas, a partir
das quais se produziu este relato de experién-
cia, com a inten¢ao de conhecer o cotidiano e
sua implicacdo para a vida profissional e pes-
soal dos pos-graduandos.

Como fonte das informagdes para a susten-
tacdo da escrita deste artigo usou-se a entre-
vista semiestruturada, por considera-la com um
instrumento capaz de contemplar a possibili-
dade de fala e ser revelador das condicdes de
vida das pessoas (Minayo, 2010). A entrevista
semiestruturada incorporou aspectos como: a
opg¢ao em cursar Mestrado/Doutorado; a orga-
niza¢do do tempo para as atividades didrias,
como periodos de estudo, de lazer, entre outras
atividades; a relagdo com familiares e amigos;
a alimentacdo e sobre o periodo de descanso e
atividade fisica.

A escolha dos participantes ocorreu de for-
ma intencional, com aqueles que apresentaram
interesse na elaboragdo do artigo, ou seja, dois
mestrandos que cursaram a disciplina e trés
doutorandos do programa de Pos-Graduagao.

Os encontros para a coleta de dados foram
realizados em uma sala de aula nas dependén-
cias da Universidade durante o més de julho de
2014 e tiveram duragdo de aproximadamente
trés horas, em dois momentos. No primeiro mo-
mento foi apresentada a proposta de trabalho
pelos mestrandos e feito convite aos alunos do
Doutorado. Os estudantes que aceitaram parti-
cipar foram convidados ao proximo momento:
a realizacao das entrevistas semiestruturadas
pelos alunos que cursavam a disciplina.

As entrevistas com os participantes foram
efetivadas de modo individual em sala reserva-
da da Universidade, local do estudo, por uma
mestranda participante do estudo e, posterior-
mente, esta foi entrevistada pela professora me-

diadora do estudo. Desta maneira, os partici-
pantes foram dois mestrandos, trés doutorandos
e uma professora que mediou o estudo. A pes-
quisa ndo necessitou de aprovag¢do do Comité
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos, vis-
to que os participantes do estudo sdo também
autores deste trabalho, entretanto foi solicitada
a ciéncia formal dos participantes para grava-
¢do em meio digital. O didlogo foi transcrito
em sua integra para que fosse possivel analisar
os elementos observados e contextualizados. As
gravagoes foram integralmente transcritas e di-
gitadas em um documento criado no programa
Microsoft Office Word 2010®.

Dessa forma, emergiu uma categoria tema-
tica, caracterizada pelo conjunto de ideias com
a finalidade de facilitar a compreensao (Bar-
din, 2011). Foram utilizados no corpo do texto
fragmentos dos comentarios dos participantes,
identificados pela letra E, que se refere a Estu-
dante e, consecutivamente, numerados confor-
me ordem da entrevista 1, 2,3, 4 e 5.

RESULTADOS E DISCUSSAQ

Este artigo ¢ constituido por um item: A
organizagdo na vida diaria dos estudantes de
Mestrado e Doutorado.

A organizaggo na vida didria dos estudantes
de Mestrado e Doutorado

Esta categoria temdtica emergiu da busca
pela compreensao da maneira como os estudan-
tes de Pos-Graduagdo de Mestrado e Doutorado
se organizam no seu cotidiano.

Ao questionamento de: Como sdo seus mo-
mentos de lazer com a familia? Estes momen-
tos ficaram evidentes nas seguintes falas:

Eu tento me organizar de forma que eu estude e
faga qualquer atividade durante a semana e final
de semana eu tento tirar pra mim, ndo podendo
tirar o final de semana eu tento, pelo menos, um
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ou dois dias na semana inverter, se eu tiver que
ficar um final de semana inteiro trabalhando, eu
separo um momento pra viver pra familia, para as
pessoas que eu gosto e pra ter pra mim, no mini-
mo um dia, sabe, eu procuro organizar, como uma
forma pra mim até visdo de saude mental. [...] eu
tento organizar de forma que eu fique a semana
mesmo fazendo tudo que é necessario e final de
semana, pelo menos, principalmente domingo é
um dia meio sagrado assim, de fazer alguma coi-
sa que eu esteja a fim mesmo ou nada (E1).

Minha organizagdo é neste momento semanal,
pois além das atividades académicas devemos
ter atividades de convivio social, com a familia
e de lazer [...] conversar sobre assuntos diver-
sos do cotidiano, pois, por vezes, eu sinto que a
academia nos sequestra dos assuntos comuns, e
tento tomar cuidado e me preocupo em perceber
que tenho que interagir com outros assuntos, da
exemplo, saber de coisas que sdo noticiadas nas
TVs, pois deste modo penso que consigo uma
interagdo que ndo seja vazia, com pessoas que
ndo sdo da academia, e, portanto, ndo gostam ou
ndo querem falar de teorias, teoricos ou de me-
todologias, assuntos comuns no nosso dia a dia
de doutorando [...]. Para o lazer, reservo alguma
noite em especial e os finais de semana, quando
possivel (E2).

Como ¢ possivel perceber, mesmo com as
atribuicdes e demandas do dia a dia, os alunos
representados por E1 e E2 organizam-se para
o lazer, familia e ter um momento para desligar
das fungdes estritamente académicas. Destaca-
-se nesse momento que a familia sempre foi
considerada rede de apoio para estudantes,
em razdo dos vinculos criados, bem como as
implicagdes para o desenvolvimento humano
(Dessen; Polonia, 2007).

Ademais, ¢ importante que o estudante pos-
sa contar com uma rede familiar de apoio, visto
que ele vive uma demanda intensa como pos-
-graduando. Este sente necessidade também de
dispor de um tempo para si, especialmente no
que diz respeito ao lazer. Em estudo realiza-
do com estudantes de Enfermagem, o lazer foi
destacado como promogao da saude integral,
com algumas fun¢des primordiais: de descanso,

de divertimento, distragao, recreacao, entreteni-
mento e de desenvolvimento da personalidade
(Santos; Radunz, 2011).

Em relagdo ao dia a dia com amigos e fa-
milia, percebe-se que os estudantes conseguem
separar um tempo, mesmo que reduzido, ou
seja, a noite, ou final semana ou um dia qual-
quer para estar com outras pessoas que nao se-
jam do mundo académico, no entanto afirmam
que existe uma cobrancga por parte da familia e
amigos em relagdo ao tempo. Ao serem inter-
rogados, referiram que somente discutem sobre
tal assunto quando estdo com alguém ligado
a academia e que vivencia a mesma situagao.
Quando estdo com a familia e amigos procuram
ndo falar sobre isso, como podemos constatar
no depoimento a seguir:

Quando visito os familiares, procuro deixar
a academia aqui, vou para o quintal, fago ati-
vidades que fazia quando estava em casa com
meus pais. Procuro desligar e dar atengdo a eles,
mesmo porque eles ndo estdo interessados nos
assuntos da academia, mas nos meus assuntos
pessoais. Os amigos idem, a ndo ser que sejam do
meio académico, ai rola uma discussdo [...] (E1).

Tem um distanciamento, no processo de
doutoramento |...] eu acho que tem muita co-
branga, a familia cobra, indiferente de grau ou
de pai, mde, de casamento, seja o que for, tem
uma cobranga em cima disso porque a gente
tem que se afastar, é necessdario um momento
de afastamento porque é muito estudo, muita
leitura, muitas atividades, acaba se afastando,
mas eu acho que se vocé colocar regras e te or-
ganizar, consegue levar as duas coisas conco-
mitantes, mas eu ndo tenho a mesma frequéncia
de visitas, a mesma frequéncia de estar junto
como eu tinha antigamente, o doutoramento ele
te ocupa tempo que te distancia um pouco da
tua familia, tu mantém mais por telefone, por
mensagem de face (referindo-se ao facebook),
seja o que for, mas te distancia do contato di-
reto, que pra mim é uma coisa mais importan-
te, o contato entre as pessoas ele (doutorado)
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dificulta isso. E quando consigo estar com eles
esquego a academia e curto o momento com
eles (E2).

[...]. A preocupag¢do que tenho é de reconhecer
o cotidiano dos familiares, auxiliar em todas as
questées quando possivel, mas ndo é uma tarefa
facil, as vezes sou incompreendido por ter que
ficar muito tempo em leituras, resumos, viagens,
trabalhos, orientagées, pesquisas e relatorios,
tarefa que ndo faz parte do cotidiano da familia,
mas os momentos que estou com eles, assim como
com os amigos, procuro ndo falar assuntos do
Doutorado, a ndo ser que seja um amigo do meio,
ai sempre ha uma conversa ou outra (E3).

A cobranga por parte dos familiares e ami-
gos pode ocorrer em virtude das intensas de-
mandas da Pos-Graduagao, pois o tempo ficou
mais restrito. E necessario muito tempo dedi-
cado a leitura, viagens, atividades de pesquisa
e que antes nao faziam parte da rotina.

Cursar Mestrado ou Doutorado ¢ um desa-
fio, uma vez que os estudantes vivem em geral
um mundo diferente do cotidiano familiar e
com muitas demandas, ficando dificil, muitas
vezes, a interacdo, fato que gera cobranga em
relagdo a atencdo dispensada aos familiares.
Pesquisa de Voltarelli (2002) vai ao encontro
dos resultados deste estudo ao constatar que
os estudantes veem-se diante de dificuldades
como a auséncia de tempo, tanto para o estudo
quanto para a vida particular.

Em qualquer universidade ou area do seu
interesse, tera de gerir um significativo volume
de trabalho e equilibrar seus compromissos de
estudo com suas outras responsabilidades. Para
os estudantes de P6s-Graduagao com familias,
manter este equilibrio pode ser uma tarefa re-
almente dificil.

Contrapondo este fato, estudo de Santos e
Radunz (2011) descreve que a familia ouve, da
apoio e incentiva a continuar lutando em qual-
quer situagdo. Assim, ao tentar o equilibrio
entre as atividades académicas e familia, estes
estudantes de Pos-Graduagao buscam também

um suporte para as demandas produzidas na sua
formacao e a aceitacdo de sua auséncia familiar
em alguns momentos de imersdo ao estudo.

Uma pesquisa de Faro (2013), com o obje-
tivo de identificar os principais estressores da
Po6s-Graduacao stricto sensu e determinar o
indice de estresse em estudantes de Mestrado
e Doutorado no Brasil, relatou que os fatores
estressantes, como a interferéncia da demanda
dos estudos sobre outros aspectos de sua vida,
sao uma das queixas mais frequentes dos pos-
-graduandos. Além disso, outro resultado apre-
sentado foi que 65,2% deles ndo conseguem
compatibilizar os estudos com a vida pessoal e
familiar, o que gera uma alta carga de estresse.

A demanda dos estudos diminui o tempo
que os estudantes poderiam estar com os seus,
estressando-os por se verem diante de uma si-
tuacdo em que, muitas vezes, ¢ incompreen-
dido pela familia, visto esta constituir, como
j4 mencionado, uma rede de apoio importante
aos estudantes.

Em relacdo a alimentagdo podemos observar
que a maioria dos entrevistados procura fazer
uma alimentagao equilibrada:

E uma coisa que eu cuido [...], eu acho que eu me
alimento bem |[...], procuro comer comida e ndo
fazer tanto lanche, procuro respeitar os horarios
mesmo com todas as dificuldades; assim é o mo-
mento, eu paro, eu sei que eu tenho que comer,
entende, é uma coisa minha assim, eu priorizo,
ndo tem aquela coisa, ah, vamos ter que fazer
um trabalho, hoje vou fazer um lanche, é uma
loucura, ndo, entdo eu ndo vou fazer o trabalho,
entende, eu respeito o meu corpo em relag¢do a
isso (E1).

Eu tento manter uma regra, comer muitas
saladas ao meio dia, pois geralmente temos al-
guma atividade a tarde também e os alimentos
muito pesados causam aquela sonoléncia pos-
-prandial. Tem dias que é mais complicado por
causa das reunioes do programa cedo da tarde,
mais constantes nas segundas, nestes dias por
vezes o sanduiche salva o almoc¢o, mas tento
fazer as refei¢oes normais. Diariamente, muita
dgua e café (E2).

Revista Contexto & Sadde, liui © v.16 * n.30 < Jan/Jun. 2016



0 COTIDIANO DE POS-GRADUANDOS STRICTO SENSU EM ENFERMAGEM DE UMA UNIVERSIDADE FEDERAL

A alimentagdo é algo que valorizo muito [...], pois
ela nos permite a energia necessaria para a ro-
tina pesada do dia a dia. Como tenho o auxilio
e preocupacgdo da minha mde, procuramos fazer
uma alimentagdo saudavel e baseada na ingesta
de verduras, legumes, frutas e carnes; com comi-
das preparadas com pouco sal e gordura e tam-
bém frescas. Fago sempre refei¢oes fracionadas
de 2/2h, com o café da manha, lanche no meio da
manhd, almocgo, café da tarde e algum lanche e/

ou comida a noite e a ingesta hidrica é constante
(ES).

Em uma alimentag¢ao saudavel ¢ imprescin-
divel que a dieta tenha variedades para manter
o peso ideal e ainda obter todos os nutrientes
de que o corpo necessita, de forma que a defi-
ciéncia de um nutriente em alguns alimentos
seja compensada por sua presenca em outros.
Por 1sso, mesmo com o corre-corre do dia a dia
¢ importante uma organizagao neste sentido.

E importante seguir os horérios recomenda-
dos de alimentagao essencial no dia a dia, evi-
tando a substituicao por lanches rapidos, pois
estes reduzem a ingestdo de alimentos tradicio-
nais, que sao fontes importantes de vitaminas,
minerais e fibras, o que pode acarretar proble-
mas de satde futuros quando h4 essa substitui-
¢do por alimentos de alta densidade energética
(Ramalho; Dalamaria; Souza, 2012). A pouca
variedade, os desequilibrios na qualidade e na
quantidade de alimentos disponiveis, assim
como o padrao irregular da ingestao alimentar,
podem afetar profundamente a satde.

Observa-se que os estudantes conseguem
reorganizar sua vida para uma alimentagao re-
gular, raras vezes saem da rotina habitual, no
entanto o estudante ES mantém uma alimenta-
¢do adequada, com frutas, verduras, legumes,
carnes, ingesta hidrico, refei¢des de duas em
duas horas, fator importante para a manutengao
de uma boa qualidade de vida.

Estudo de Souza, Bastos e Oliveira (2014)
revela que no caso de estudantes que trabalham
durante o dia e estudam a noite, a qualidade
das refei¢oes ocupa um segundo plano, e sdo
poucos os que conseguem, mesmo trabalhan-

do 8 horas por dia, ter uma boa alimentacao.
Both, Franz e Busnello (2012) alertam que os
desequilibrios, a pouca variedade na quantida-
de e qualidade, bem como o padrao irregular
da ingesta de alimentos podem afetar a satde
visto que, quanto mais ativa e saudavel uma
pessoa for, menos terd limitagdes fisicas e mais
chances de sobrevida.

O estudante, muitas vezes, € cercado de de-
mandas e isso contribui para a dificuldade em
manter um equilibrio alimentar. Neste estudo,
os entrevistados, com dedicacdo exclusiva a
Pos-Graduacdo, seja na qualidade de bolsistas
e/ou licencga para o estudo, podem se organizar
melhor, e sdo raras as vezes que saem da rotina
alimentar.

E importante, também, a atividade fisica
aliada a boa alimentacdo. Os entrevistados re-
lataram que procuram fazer algum exercicio
entre os trabalhos estudantis:

Faco, faco natagdo e pilates atualmente, uma vez
por semana cada um e pretendo continuar e se
puder fazer mais um pouco ainda pretendo fazer,
que é uma coisa que muda o meu foco, e quanto
retorno, amplia, entende? No momento que estou
estressado, vou ld, relaxo e volto com outra forma
de pensar, entdo mesmo que pra visdo de muitas
pessoas fazer exercicio fisico é tomar um tempo
da tua vida, [...] pra mim é um ganho, volto muito
melhor, a minha forma de pensar [...] (E1).

Eu faco caminhada diariamente, geralmente duas
vezes por dia, e sempre que preciso sair para
fazer algo, procuro ir a pé para exercitar-me e
dinamizar o tempo. Iniciei na academia, mas de-
vido a ndo poder ir nos hordrios combinados,
desisti e preferi caminhar, que posso ir a hora
que achar melhor (E3).

Faco algumas caminhadas sempre que posso, an-
tes da Pos fazia caminhada trés vezes por sema-
na, depois que iniciei o curso, planejei frequentar
a academia, mas ndo fiz nada ainda, pretendo
logo iniciar este cuidado, mas acredito que o
exercicio da caminhada faz quase que diaria-
mente em menos tempo (E4).

Pode-se observar pelos relatos que os es-
tudantes realizam alguma atividade fisica, ou
seja, natacao, pilates e caminhada. O partici-
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pante E1 relata que utiliza os exercicios fisi-
cos como uma maneira de relaxar, melhorar
o0 estresse e esquecer um pouco as atividades
rotineiras. As caminhadas mencionadas pelas
participantes E3 e E4 sdo essenciais para o bom
funcionamento do organismo. Estes exercicios
auxiliam na melhoria da qualidade de vida dos
estudantes, pois além de meios de prevenir os
males da inatividade produzem um grau de re-
laxamento, visto que, muitas vezes, a demanda
dos estudos prejudica este autocuidado.

Nos ultimos anos varias pesquisas compro-
vam que boa parte da falta de satide é causada
pela auséncia de atividade fisica (Martins et
al., 2010). Por meio da consciéncia e de mais
informacdes a respeito de cuidados para com a
saude, que incluem maior movimentagao cor-
poral, as pessoas estdo mudando seus hébitos
de vida, dai a importancia de dedicar um tempo
a atividade fisica.

A pratica regular de atividade fisica também
deve fazer parte das metas de melhoria do esti-
lo de vida dos estudantes, pois esta ¢ uma ferra-
menta de auxilio na promogao de saude (Soar;
Silva; Lira, 2012). Esta pratica reduz em 35%
o risco de morte por doengas cardiovasculares
e em 33% a mortalidade por todas as causas.
Neste sentido, deve-se estimular continuamen-
te que as pessoas sejam ativas fisicamente em
todas as etapas da vida (Silva; Saenger; Pereira,
2011).

A pratica de atividade fisica, seja ela qual
for, torna-se um meio de promogao da satde;
toda a populacao deveria buscar melhoria na
qualidade de vida, visto que a pratica regular
de atividade melhora a satde, prevenindo pro-
blemas como diabetes, hipertensdo, doencas
cardiovasculares. Torna-se fundamental evitar
o sedentarismo, bastante presente nos dias atu-
ais. Além do mais, a pratica de atividade fisica,
juntamente com uma alimentagao adequada e
equilibrada, previne o envelhecimento preco-
ce, pois afasta os radicais livres, precursores de
envelhecimento (Both; Franz; Busnello, 2012).

O exercicio fisico pode ser considerado, em
muitos momentos, como forma de lazer, pois
inibe o estresse que pode advir de uma rotina
de estudos. Ressalta-se, entretanto, que o ide-
al seria uma pratica regular aliada a uma dieta
equilibrada, conforme as necessidades do orga-
nismo de cada pessoa.

Quando entrevistados sobre os horarios de
descanso, a maioria referiu que procura reser-
var um tempo para isso quando esta em casa:

Bem, meus periodos de descanso sdo a noite,
quando chego em casa, e em alguns dias que pos-
so ter um almogo mais tranquilo com a familia ou
com amigos. Ndo tem um dia certo, tem dias que
0 corpo e a cabega pedem, e penso que é impor-
tante pegar sol, ler outros assuntos, outros livros
que ndo estdo ligados a academia, conversar com
0s amigos, rir muito, pois temos que ter as val-
vulas de escape. Gosto muito de sentar em um
banco qualquer e ver a vida passar, valorizar o
momento que é meu e também as vezes agradego
muito pelas lutas e conquistas [...] (E2).

Meu descanso é geralmente a noite, ou até finais
de semana quando estou em casa com a familia,
procuro em alguns momentos descansar ao lado
deles, desligar um pouco da academia, meditar,
fazer outras coisas [...], mas é dificil, durante o
dia quando tenho sono, se consigo cumprir as de-
mandas, procuro dormir um pouco, relaxar (E4).

Algumas vezes tenho maiores periodos de des-
canso, depende muito da demanda de trabalho,
porém no periodo da noite durmo cercade 7 a 8
horas, além disso, gosto de fazer uma sesta pos-
-almogo quando possivel, em torno de uma hora.
E nos finais de semana alterno o tempo entre
o0 estudo e o lazer, a depender do quanto rendi
durante a semana e dos compromissos a serem
cumpridos. (ES)

Podemos observar que o relaxamento, a me-
ditagdo, ler livros que ndo estejam ligados a
academia, estar com a familia, pegar sol, agra-
decer pelas conquistas diarias, conversar com
amigos, rir, e, até mesmo o periodo de sono ¢
relatado por estes estudantes como momentos
de descanso.
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Uma das melhores formas de manuteng¢ao
das energias do corpo € pelo sono. Se se ficar
muito tempo sem dormir, comec¢am os efeitos
colaterais, como dores musculares, cansacgo,
indisposicao, imunidade baixa (Teixeira et al.,
2007; Cardoso et al., 2009). Em geral recomen-
da-se de 7 a 8 horas de sono por dia para os
adultos. O trabalho ¢ considerado um sincro-
nizador social do ciclo vigilia/sono das pesso-
as de modo geral. Em um estudo foi apontada
uma meédia de dura¢ao do sono de 7,1 horas
para jovens trabalhadores, ao passo que aos nao
trabalhadores apresenta-se uma média de 8,6
horas nos dias com aula (Pereira et al., 2011).

Estudo de Peres e Andrade (2005) revela a
existéncia de uma heterogeneidade das ativida-
des extracurriculares, mas, independentemen-
te desta diferenca, identificou-se sentimentos
de culpa diante da necessidade de conciliar o
tempo livre para descansar, praticar exercicios
fisicos, cuidar da rotina académica ou se en-
volver intensamente com tantas atividades ex-
tracurriculares.

O periodo de descanso ajuda a aliviar a fa-
diga, o estresse, o cansaco do dia a dia. Prin-
cipalmente quando ha periodos de exaustao,
¢ necessario desligar das atividades rotineiras
para descansar, seja da maneira que o estudante
optar. O cérebro exige um tempo de descanso
para permanecer focado e gerar suas ideias.

Nosso estudo contribuiu para que estes alu-
nos fizessem uma reflexao a respeito da vida
diaria, de como estdo vivendo este momento,
pois os assuntos abordados sdo aspectos roti-
neiros de muitos deles, e que, em muitas vezes,
nao sdo respeitados. A alimentagdo, exercicios
fisicos, o descanso, o lazer, fazem parte da roti-
na dos alunos de Mestrado e Doutorado. Além
das atividades da Pos-Graduacgao, eles devem
dinamizar o tempo para atividades que melho-
rem a qualidade de vida e desviem o foco dos
estudos, como estar com a familia, com os ami-
gos, ler um livro, meditar, relaxar, entre outras.

CONSIDERACOES FINAIS

As atividades didrias de alunos do Mestrado
e Doutorado baseiam-se em uma rotina inten-
sa de estudos, pautada em leituras frequentes
e com a escrita da dissertagdao e/ou tese, mas,
mesmo assim, podemos observar e constatar
por meio das falas que a maioria dos estudan-
tes/participantes concilia e disponibiliza tempo
para o seu entorno social, bem como se organi-
za para estar com a familia e amigos, realizan-
do atividades de lazer e descanso e incorporan-
do uma alimentagdo saudavel, na maioria das
vezes. Em contrapartida ao tempo dedicado a
familia, permanece uma cobranga constante por
parte dos familiares e amigos para permance-
rem mais tempo com eles, o que pode estar as-
sociado, em alguns casos, a falta de compreen-
sdo dos amigos e da familia em aceitar a carga
de tempo dedicada a Pos-Graduacgao, e também
ao fato de os pds-graduandos nao programarem
o seu tempo e dividi-lo com outros afazeres co-
tidianos, como estar com a familia, passear e
sair com os amigos, conforme faziam antes de
entrar para o programa de Pos-Graduagao.

Este estudo evidencia a necessidade de poli-
ticas nos programas de Pds-Graduagdo que au-
xiliem os estudantes a melhorar a qualidade de
vida, proporcionando, incentivando e criando
espagos de discussdo e compartilhamento de
experiéncias no que se relaciona ao vivido por
eles no dia a dia, para que em ac¢des conjuntas
possam dispor de condi¢des de melhor cuidar
de si, evitando, desta maneira, o estresse pre-
sente na vida de muitos deles.

Como limite para este estudo cita-se a falta
de pesquisas que valorizem a tematica do co-
tidiano dos pos-graduandos em Enfermagem,
de forma a levar em consideragao todas as mu-
dancas ocorridas no dia a dia dos mestrandos
e doutorandos e o impacto para a vida pessoal
e profissional. Assim, esta pesquisa prop0s-se
a contribuir para o tema de modo a incentivar
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que outros estudos sejam realizados, com a
abordagem direcionada aos discentes de Mes-
trado ou Doutorado em Enfermagem.
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