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Resumo

A rofina académica pode ser marcada por uma sobrecarga de
afividades, falta de tempo para o lazer e isolamento social. Muitos
estudantes relatam dificuldades em equilibrar suas obrigacdes académicas
com a manutencdo de uma vida social ativa, e para o estudante com
TDAH, tal rofina com multiplas tarefas, prazos e altos niveis de concentracdo,
pode intensificar sinftomas caracteristicos do franstorno, como sensacdo de
sobrecarga e frustracdo, resultfando em procrastinacdo e ansiedade
(Barkley, 2014), em que, o estigma associado ao transtorno, frequentemente
visto como “desculpa” para o baixo rendimento, aprofunda o sofrimento e a
exclusdo desses individuos no meio universitdrio (WEISS; MURRAY, 2003),
podendo, até mesmo, levar a desisténcia do curso. Apesar disso, o
acompanhamento psicologico e intfervencdes voltadas para o equilibrio
entre estudo e lazer tém mostrado resultados positivos na promocdo de

saude e bem-estar desses estudantes (SILVA et al., 2023).

Palavras-chave: rotina universitdria; qualidade de vida; TCC; TDAH.

' Estudante do 9° periodo do curso de Psicologia da Universidade do Oeste de Santa
Catarina, campus de Sao Miguel do Oeste;

2 Docente do curso de Psicologia da Universidade do Oeste de Santa Catarina, Campus de
Sdo Miguel do Oeste e Pinhalzinho.



ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC SAO MIGUEL DO OESTE -

2025

RESUMO EXPANDIDO

Intfroducdo

O ambiente académico exerce uma influéncia significativa sobre a
saude mental, emocional e fisica dos individuos. E embora esse contexto
proporcione oportunidades de crescimento pessoal e profissional aos
estudantes, as demandas constantes por desempenho, prazos apertados,
carga hordria elevada, avaliacdes frequentes, bem como a pressdo por
exceléncia, podem gerar um ambiente propicio ao desenvolvimento de
estresse cronico, ansiedade, insdnia e sinfomas depressivos (Beiter et al.,
2015).

Além da carga jd exposta, hd ainda, académicos que as enfrentam
junto d um transtorno do neurodesenvolvimento. O TDAH &€ um exemplo em

evidéncia atualmente.
Discussdo

O Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade(TDAH), é
caracterizado pela desatencdo, impulsividade e, em muitos casos,
hiperatividade. Sinfommas como dificuldade de concentracdo; dificuldade
em compreender e seguir instrucdes; iniciar e finalizar atividades;
esquecimento frequente de compromissos e objetos; evitacdo de tarefas
que exigem esforco mental continuo; problemas com organizacdo; entre
outros, podem prejudicar significativamente o individuo durante a
caminhada académica, bem como em outras dreas da vida (American
Psychiatric Association, 2022).

Além disso, a falta de estratégias de enfrenfamento adequadas,
como o uso de sistemas de apoio ou métodos de organizacdo
personalizados, podem agravar todas as questdes mencionadas

(Heiligenstein et al., 1999). Isso ocorre, em parte, porque o estudante com
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TDAH pode se comparar com colegas que possuem maior facilidade em
acompanhar a rotina académica, resultfando em sentimentos inadequacdo,
incapacidade, autocobranca excessiva e nutrindo uma baixa autoestima e
isolamento social (Souza et al., 2020).

Diante disso, a Teoria Cognitivo-Comportamental(TCC), oferece um
conjunto robusto de intervencoes que podem auxiliar na construcdo de
estratégias de enfrentamento, modificacdo de pensamentos
desadaptativos, comportamentos e emocoes disfuncionais que dificultam a
caminhada do individuo na jornada académica, além de ser a abordagem
mais indicada para o tratamento do TDAH.

Algumas das técnicas que podem ser indicadas e utilizadas, sdo:
Reestruturagao Cognitiva: essa técnica ajuda o estudante a identificar e
desafiar pensamentos automdticos negativos, substituindo-os por crencas
mais realistas e adaptativas, o que reduz a ansiedade e melhora a
motivacdo (Beck, 2013).

Planejamento de Atividades e Divisdo de Tarefas: estudantes com TDAH
frequentemente tém dificuldade em gerenciar o tempo e organizar tarefas.
Tal técnica consiste em estabelecer metas especificas, dividindo grandes
tarefas em pequenas partes, € usar agendas ou aplicativos para monitorar o
progresso, estruturando o fempo de forma eficaz para reduzir a
procrastinacdo e a sensacdo de sobrecarga (Barkley, 2014).

Treinamento em Habilidades de Controle de Impulsos: o TDAH é
frequentemente associado a dificuldades de autorregulacdo. Com
estratégias de controle de impulsos, a TCC traz o uso de pausas
programadas durante o estudo ou tarefas, a fim de evitar distracdes e

garantir o foco. Técnicas como manter o celular em modo "ndo perturbe” ou
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trabalhar em um ambiente sem estimulos excessivos, por exemplo, sdo
fundamentais para a regulacdo do comportamento (Sibley et al., 2012).

Mindfulness e Técnicas de Regulagdo Emocional: o uso de tal técnica pode
ser Util, especialmente para lidar com a impulsividade e a dificuldade de
manter a atencdo por longos periodos. Envolve prdticas de meditacdo e
atencdo plena, que agjudam o estudante a se concentrar no momento

presente e a reduzir a ruminacdo (Beck, 2013).
Conclusdo

Em vista disso, além de o individuo procurar apoio psicologico e
orientfacdo em servicos, € crucial que as instituicdes universitdrias oferecam
servicos de acessibilidade, como apoio psicopedagdgico especializado e
tutoria académica, promovendo estratégias de inclusGdo e de suporte
emocional, bem como, espacos de acolhimento e de convivéncia dentro
da universidade, j@ que tais medidas sdo respaldadas por legislacdes de
inclusdo e politicas publicas de apoio a pessoas com deficiéncia, conforme
a Lei Brasileira de Inclusdo (BRASIL, 2015).

Alimentando, assim, a autoestima desses estudantes com o
senfimento de pertencimento e suficiéncia para lidar de maneira mais eficaz
com as exigéncias académicas, além de auxilid-los na construcdo e
fortalecimento de vinculos sociqis para minimizar os sentimentos de
inadequacdo, fracasso e esgotamento tGo presentes na rotina desses

individuos.
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