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Estrategias para promocao de saiide mental em
discentes na pos-graduacao: Relato de experiéncia

Strategies for mental health promotion in graduate students: Experience report
Estrategias para la promocion de la salud mental en estudiantes de posgrado: Reporte de experiencia

RESUMO

Objetivo: relatar a experiéncia vivenciada no componente curricular “Topicos especiais sobre salide mental nos processos de formacao”. Método:
Trata-se de um estudo com abordagem qualitativa do tipo relato de experiéncia. A vivéncia descrita nesse estudo ocorreu durante o semestre
2019/2 em uma disciplina da pos-graduacao da Escola de Enfermagem da Universidade Federal da Bahia. A turma foi composta por 07 discen-
tes, de faixa etaria variando entre 24 a 39 anos, desses, 04 matriculados como aluno especial e 03 alunos regulares do curso de doutorado em
enfermagem. Resultado: Durante o semestre, além das aulas tedricas sobre adoecimento psiquico e discussao em sala sobre satide mental dos
pos-graduandos, ocorreram atividades terapéuticas e de relaxamento para os discentes com técnicas estratégicas de promocao a sadide mental.
Conclusao:Dessa forma, evidenciou-se que nesse processo de aprendizado as técnicas utilizadas como estratégias resultaram na diminuicdo do
estresse, ansiedade e autoconhecimento sobre o corpo.

DESCRITORES: Salde Mental; Pds-graduacao; Universidade; Estudantes; Adoecimento.

ABSTRACT

Objective: to report the experience lived in the curricular component “Special topics on mental health in training processes”. Method: This is a study
with a qualitative approach of the experience report type. The experience described in this study took place during the 2019/2 semester in a gra-
duate course at the School of Nursing at the Federal University of Bahia. The class consisted of 07 students, aged between 24 and 39 years old, of
which 04 enrolled as special students and 03 regular students of the doctorate in nursing. Result: During the semester, in addition to theoretical
classes on psychic illness and discussion in the classroom about postgraduate students' mental health, there were therapeutic and relaxation
activities for students with strategic techniques to promote mental health. Conclusion: Thus, it was evidenced that in this learning process the
techniques used as strategies resulted in the reduction of stress, anxiety and self-knowledge about the body.

DESCRIPTORS: Mental Health; Postgraduate studies; University; Students; Iliness.

RESUMEN

Objetivo: relatar la experiencia vivida en el componente curricular “Temas especiales de salud mental en los procesos formativos” Método: Se trata de
un estudio con abordaje cualitativo del tipo relato de experiencia. La experiencia descrita en este estudio ocurrio durante el semestre 2019/2 en un cur-
so de posgrado en la Escuela de Enfermeria de la Universidad Federal de Bahia. La clase estuvo compuesta por 07 alumnos, con edades entre 24y 39
anos, de los cuales 04 cursaron como alumnos especiales y 03 alumnos regulares del doctorado en enfermeria. Resultado: Durante el semestre, ade-
mas de las clases tedricas sobre la enfermedad psiquicay la discusion en el aula sobre la salud mental de los estudiantes de posgrado, hubo actividades
terapéuticas y de relajacion para los estudiantes con técnicas estratégicas para promover la salud mental. Conclusion: Asi, se evidenci6 que en este
proceso de aprendizaje las técnicas utilizadas como estrategias resultaron en la reduccion del estrés, la ansiedad y el autoconocimiento sobre el cuerpo.
DESCRIPTORES: Salud Mental; Posgraduacion; Universidad; Estudiantes; Enfermedad.

RECEBIDO EM: 07/10/2022 APROVADO EM: 07/11/2022

Henrique Almeida Assis Costa
Enfermeiro. Especialista. Mestrando do Centro Universitario Adventista de Sao Paulo (UNASP).
ORCID: 0000-0002-4031-6750

Elias Ferreira Porto

Fisioterapeuta. Doutor em Ciéncias da Salde pela Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP). Docente do Centro Universi-
tario Adventista de Sao Paulo (UNASP).

ORCID: 0000-0001-8326-2054

. . DOI: https:/doi.org/10.36489/saudecoletiva.2022v12i83p12128-12137 -m
12128 saidecoletiva = 2022; (12) N.83 Todo o contedido desse periddico, exceto onde estaidentificado, esta licenciado sob uma Licenca Creative Commons @ 32



artigo

Costa, H. A. A, Porto, E. F, Andrade, |. C. S, Santos, H. C, Corréa, R. M., Azevedo, M. S., Gomes, N. R., Martins, R. D.
Estratégias para promocao de satde mental em discentes na pas-graduacao: Relato de experiéncia

Isabela Carolyne Sena de Andrade
Enfermeira. Doutoranda da Escola de Enfermagem da Universidade Federal da Bahia.

ORCID: 0000-0002-2263-7622

Helberty Carlos dos Santos

Graduando em Enfermagem. Universidade Nove de Julho (UNINOVE).

ORCID: 0000-0002-3780-6230

Ritieli Mallagutti Corréa

Bacharel em Salde. Graduanda em Medicina. Faculdade de Medicina da Bahia da Universidade Federal da Bahia (UFBA).

ORCID: 0000-0001-7589-3796

Matheus Santos Azevedo

Bacharel em Salde. Graduando em Medicina. Faculdade de Medicina da Bahia da Universidade Federal da Bahia (UFBA).

ORCID: 0000-0002-6795-4437

Nadjane Reboucas Gomes

Assistente Social. Especialista. Doutoranda da Escola de Enfermagem da Universidade Federal da Bahia (UFBA).

ORCID: 0000-0002-7043-3608

Ridalva Dias Martins

Enfermeira. PhD em Sadde Coletiva pela Fundacdo Oswaldo Cruz-Bahia. Docente Adjunta da Escola de Enfermagem da Uni-

versidade Federal da Bahia (UFBA).

ORCID: 0000-0003-0295-9998

INTRODUCAO

adoecimento psiquico, inerente a

todos os seres humanos, tornou-se

uma temdtica muito discutida e
abordada de magnitude global. Mais espe-
cificamente, o adoecimento de discentes
na pos-graduagio, ganhou forma e propor-
¢ao ao confirmar a Universidade também
como um lugar de adoecimento.

Sabe-se que o ingresso na universidade
para o jovem pode ser considerado um mo-
mento de intensas mudangas, transicio do
ensino médio para busca da vida académica
¢ profissional, aumento das responsabilida-
des e do comprometimento com suas ati-
vidades didrias. Assim, a educagao superior
provoca nos estudantes mudangas pessoais,
cognitivas, afetivas e sociais; o perfodo uni-
versitdrio estd composto por diversidade de
experiéncias académicas que se entrelacam
com os desafios decorrentes do ingresso &
universidade'?.

Nesse contexto, discussdes sobre a sai-
de dos universitirios vém tomando um
patamar cada vez mais de destaque, prin-
cipalmente no que diz respeito a vaidade
académica e as proporcdes que isso tem
tomado frente & pds-graduacio. Essa, por

vezes, pode assumir e priorizar um “carater
intelectual’, julgando, inferiorizando e de-
finindo perfis a partir disso®. No Brasil o
tema sobre as condicoes de satide entre es-
tudantes universitarios vem sendo discuti-
do pela alta prevaléncia de depressio e risco
de suicidio no universo académico. Isso se
d4 principalmente entre os estudantes da
4rea de satde, conforme mostrado no estu-
do realizado na Universidade de Ciéncias
Médicas de Minas. Foram comparados al-
tos indices de ansiedade, depressao e com-
portamento suicida entre os estudantes de
medicina, fisioterapia ¢ terapia ocupacio-
nal®. Ainda nesse sentido, estudos mostram
que os estudantes de medicina, enferma-
gem e farmdcia também tem prevaléncias
de sintomas depressivos e ideacao suicida
altos, sendo semelhantes os resultados en-
contrados no método comparativo®.

No cendrio da pés-graduacio, nao ¢ di-
ferente. Uma Pesquisa realizada em janeiro
de 2018, com participacao de 637 estudan-
tes de pos-graduacio da Universidade de
Brasilia (UnB), mostrou os ntimeros alar-
mantes em relagio ao sofrimento psiquico
enfrentado pelos discentes da academia.
A taxa de estudantes que pensa em suici-
dio com frequéncia didria ¢ uma vez por
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semana foi de 9,83%, sendo esse valor 143
vezes maior do que a média de suicidios
no Brasil, que equivale 3 média de 6,3/100
mil habitantes. Os principais sintomas
sentidos durante a vivéncia académica da
pos-graduacio foram: ansiedade 90%, de-
sanimo 71,6%, irritabilidade 63,1%, ener-
gia, desejo e motivagio reduzidos 59,1% e
tristeza 58,1%, mostrando que esses sinais
estio presentes na maior parte dos estu-
dantes que participaram da pesquisa. O
posicionamento e relagdes com professores
e orientadores, bem como a falta de bolsa
de estudo, estrutura e investimento foram
0s principais desmotivadores para a conti-
nuidade na pds-graduagio, evidenciando
problemas relacionais ¢ governamentais
como fator estruturante do problema’ (nio
o tinico, entretanto, com muita influéncia
negativa na satde mental dos pds-graduan-
dos).

Nesse cendrio preocupante, ¢ necessa-
rio pensar em estratégias para que 0s es-
tudantes da universidade possam ter um
espago de criacio, relaxamento, vinculagao
e aproximagao com a universidade. Assim,
clege-se como pergunta de pesquisa: Quais
estratégias podem ser adotadas para pro-
mocio de satde mental em estudantes da

2022;(12) N.83 = saidecoletiva 12129



artigo

Costa, H. A. A, Porto, E. F, Andrade, |. C. S, Santos, H. C, Corréa, R. M., Azevedo, M. S., Gomes, N. R., Martins, R. D.
Estratégias para promocao de salde mental em discentes na pos-graduacao: Relato de experiéncia

pos-graduacio? E como objetivo: relatar
a experiéncia vivenciada no componente
curricular “Tépicos especiais sobre satide
mental nos processos de formagio”.

METODO

Trata-se de um estudo com abordagem
qualitativa do tipo relato de experiéncia. A
vivéncia descrita nesse estudo ocorreu du-
rante o semestre 2019.% na disciplina “Tdpi-
cos especiais de saide mental nos processos
de formacio” vinculado a Escola de Enfer-
magem da Universidade Federal da Bahia.

A disciplina foi ministrada as segundas-
feiras das 08:00 as 12:00 e contou com
uma carga hordria de 34 horas, distribuidas
em 10 encontros de 3 horas cada e 2 encon-
tros com 2 horas cada, sendo distribuidos
em aulas participativas presenciais, semi-
nérios, atividades tedricas extraclasse, pré-
ticas e escrita de relato de experiéncia com
orientacao da docente e utilizacio das tec-
nologias digitais no processo. A coordena-
dora da disciplina possibilitou inser¢ao de
novos contetidos pelos discentes & medida
que surgisse a necessidade da discussio em
sala, temdticas que estivessem relacionadas
ao sofrimento psiquico e adoecimento em
estudantes ¢ também assuntos ligados as
teses ou dissertagdes dos discentes que par-
ticiparam (como por exemplo, o compor-
tamento suicida e sofrimento mental em
alunos da graduagio).

Entre os contetdos semanais e ati-
vidades praticas a serem desenvolvidas,
estavam: Panorama da satde mental na
pos-graduacio, com énfase em definicoes
bésicas da temdtica ¢ dados epidemiolé-
gicos; Epidemiologia do sofrimento ¢/ou
adoecimento psiquico durante o processo
de formagio na pds-graduagio, seus deter-
minantes e sua interface com diversidades/
desigualdades; Contribuicao de discentes,
docentes e demandas da pés-graduacio
nesse processo de adoecimento; Contri-
buicio da psicologia como ciéncia para a
reflexdo sobre a temdtica ¢ claboragao de es-
tratégias mais funcionais de enfrentamento
do problema em questio; Estratégias de
enfrentamento ¢ ressignificagio das dife-
rentes situagdes durante o processo de for-
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magio; Importincia de promogao da satide
mental na pds-graduagio; Evidéncias de
caminhos bem-sucedidos na promogio da
satide mental e da possibilidade de busca de
novos caminhos adequados 4 realidade de
cada programa; Atividades voltadas para
promocio da satde mental ¢ para estraté-
gias de enfrentamento da problemdtica es-
tudada, sob supervisio docente ¢ aula sobre
como escrever um relato de experiéncia.

A turma foi composta por 07 discen-
tes: 06 enfermeiros, 01 pedagoga, de faixa
etdria variando entre 24 a 39 anos, desses,
04 matriculados como aluno especial ¢ 03
alunos regulares do curso de doutorado em
enfermagem. Ressalta-se que essa foi & pri-
meira turma do componente, pois nunca
havia sido ofertado antes na Escola de En-
fermagem.

RELATO DE EXPERIENCIA

Durante o semestre, além das aulas
tedricas sobre adoecimento psiquico e
discussio em sala sobre satide mental dos
pos-graduandos, as atividades terapéuticas
e de relaxamento para os discentes foram
conduzidos pelas docentes e convidados
externos. Ao longo do curso da disciplina
os relatos do resultado das praticas foram
engrandecedores para o processo de apren-
dizado. Assim, essas serio relatas seguindo
sequéncia de acontecimento durante o cur-
so do componente curricular.

MEDITACAO

A pritica de meditagio foi inserida no
contexto da disciplina logo nas primeiras
semanas apds as aulas tedricas ¢ discussoes
sobre a temitica. Os discentes em sua maio-
ria, em algum momento da vida j4 tinham
meditado, assim todos aderiram a atividade
obtendo resultados positivos. Para direcio-
nar os momentos de meditagio, fora utili-
zado pela docente a técnica mindfulness,
com uma tradugio para o portugués proxi-
mo a “mente plena” ou “atencio plena’”.

Durante a prética, foi percebido que os
pensamentos desaceleram, a respiragio tor-
na-se regular, sendo possivel alcancar de-
terminado grau de relaxamento e reducio
da ansiedade. Para cada encontro, foram
utilizadas meditacoes diferentes, aprofun-

dando a ideia de aproximacio com o “cu”
e também com o “outro’, exercitando a¢des
subjetivas como o perdio e a compaixio.
Apds a finalizagio a turma concluiu que
a meditagdo ¢ uma prética integrativa que
deveria ser inserida, mais divulgada e de-
senvolvida no meio académico, pois resulta
em melhoras vistveis na produgio, concen-
tragio e reducio de estresse.

Corroborando, argumentos para a in-
clusio da mindfulness no ensino superior
incluem alegaces sobre os beneficios da
prética para o pensamento critico. Embora
cxista suporte tedrico para essa afirmagio,
o suporte empirico ainda ¢ considerado
limitado®. Pensando nisso, estudo ameri-
cano desenvolveu um programa de mind-
fulness que foi adaptado para enfermeiros
da pés-graduagio, com objetivo de acom-
panhar os avancos e resultados da aplicagao
da técnica. Os resultados mostraram que
o treinamento em mindfulness melhora a
atengio em enfermeiros com licenciatura
e de pés-graduacio. Os efeitos da medita-
¢d0, no entanto, foram encontrados como
sendo mais profundos em enfermeiros de
pos-graduacio principalmente no que diz
respeito a melhorias nos niveis de estresse,
concentragio, atengao, sono ¢ empatia'’.

Por outro lado, apesar de ser uma téc-
nica com muitos beneficios para a satde
mental, os estudos mostram que ¢ neces-
sdrio um espago de tempo grande para que
suas os efeitos da sua aplicagio comecem a
ser vistveis. Pesquisa randomizada realizada
na Nova Zelandia, com estudantes de gra-
duagio e pds-graduagio de medicina, nio
conseguiu contemplar o objetivo de provar
cientificamente os resultados do mindful-
ness, ¢ langou algumas hipdteses para tal
resultado, entre eclas, considerar que essa
meditagio ¢ uma habilidade que leva tem-
po para aprender ¢ mais tempo ainda para
ensind-la aos outros, sugerindo ainda que
pode ser cficaz para alguns alunos, mas nao
para todos'.

Diante do exposto, ¢ possivel perceber
que as préiticas de meditagio requerem
atencao, concentracao ¢ dedicagio. O min-
dfulness pode alcancar resultados signifi-
cantes tanto para a vida académica, quando
pessoal, sendo uma ferramenta impulsiona-
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dora para reducio do sofrimento psiquico.

REGISTRO DOS
DISFUNCIONAIS (RPD)
Dando continuidade as atividades rea-

PENSAMENTOS

lizadas em sala, durante duas semanas, os
discentes tiveram a oportunidade de exer-
citar a (re)leitura de momentos e situacées
vivenciadas no dia a dia e como reagiram ¢
solucionaram os obsticulos que surgiram.
Para isso, a docente inseriu a tabela de re-
gistro dos pensamentos disfuncionais, que
fora dividida em: data/hora; situagao; pen-
samento automatico; emogao; comporta-
mento; pensamento alternativo e compor-
tamento alternativo. Cada item da tabela
devia ser preenchido de acordo com uma
situagdo especifica, que por algum motivo
nos inquictou durante a semana ¢ assim
seria possivel repensar as atitudes, pensa-
mentos, comportamento ¢ maneira de se
posicionar frente a um desafio ou cvento
estressante.

Inicialmente pensar sobre as préprias
agoes ¢ chegar a conclusio do que poderia
ser feito de melhor maneira, ¢ quase uma
“autoterapia’ a ser praticada. Na autoavalia-
¢do, foi possivel perceber que muitos pensa-
mentos sio impulsivos e, por vezes, podem
controlar as a¢oes de forma inesperada ou
impensadas. Algumas das situagoes que en-
volveram maior reflexdo ¢ emocio foram:
“despedida de um parente préximo”, “pro-
posta de mudanga no ambiente académico”
¢ “situagao conflituosa com colegas na pés-
-graduagao”. Ao compartilhar os registros
foi possivel fazer uma andlise critica prin-
cipalmente dos pensamentos automdticos
(que podem se transformar nos pensamen-
tos alternativos) e do comportamento (que
pode se transformar no comportamento
alternativo), assim as emogdes como raiva,
tristeza e angustia podem ser controlados e
sentidos de forma diferente paraaprendera
lidar com os conflitos internos e externos.

O RPD aumenta a objetividade ¢ fa-
cilita para que o individuo se lembre de
eventos, pensamentos ¢ sentimentos 0cor-
ridos. Por vezes, a pessoa necessita de trei-
namento para o uso do didrio, sendo capaz
de identificar os pensamentos automaticos
apontando primeiro oseu estado emocio-

nal®.

Trazendo esse contexto para a realidade
da atengio psicossocial em comunidade,
um estudo de caso com um usudrio em
abstinéncia de crack, mostrou seus regis-
tros sobre o que pensava do crack e como
foi sua trajetéria até parar no tratamento.
Por meio do RPD foi possivel que o usud-
rio fizesse obscrvagoes a respeito do quanto
¢ preciso frear o seu lado impulsivo, impe-
rativo e insensato com certas situagoes. No
seu discurso ele relata ainda que chegou a
conclusio de que somente com o controle
e entendimento das suas emogdes seria pos-
stvel atingir, de forma positiva e satisfatéria,
o objetivo de resolver scus conflitos psiqui-
cos ¢ comportamentais”.

Destarte, ¢ possivel ressaltar que a par-
tir de determinadas vivéncias, o RPD pode
scr usado para auxiliar a identificar os pen-
samentos que foram ativados por deter-
minada situacio, bem como a emogio ¢ o
comportamento consequentes14,15. Além
disso, a turma concluiu que o exercicio de
RPD péde esclarecer ¢ modificar os signi-
ficados que foram atribuidos a eventos ad-
versos e perturbadores.

YOGA

No encerramento da disciplina uma das
praticas integrativas mais conhecidas e pra-
ticadas no mundo oriental, fora conduzida
por um dos discentes da turma. Os exerci-
cios da Yoga que envolvem forga, resisténcia
¢ equilibrio exigiram muita concentragio e
esfor¢o da turma. Os resultados nio foram
sentidos instantaneamente, mas o0 corpo
fisico mostrou ao longo dos dias mais dis-
posicio ¢ flexibilidade dos musculos.

Ao contrério do que era pensado, os
excrcicios de Yoga fizeram suar, movimen-
tar ¢ reconhecer o corpo, assim como os
exercicios fisicos de musculacio, esteira,
levantamento de peso, entre outros . A di-
ferenca ¢ que além de trabalhar o fisico, as
atividades de Yoga ajudam na concentra-
¢ao, resisténcia fisica e mental, autoconhe-
cimento e também diminuicao dos niveis
de estresse. Conforme relatado pelos parti-
cipantes ao final da pritica, o relaxamento ¢
sensagio de tranquilidade sobrepuseram o
cansaco fisico dos movimentos mais com-
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plexos.

Nesse sentido, sio varios os estudos de
revisao sistemdtica ¢ metandlise que tam-
bém descreveram resultados positivos do
Yoga, em programas escolares ¢ académi-
cos, como positivos. Os principais resul-
tados encontrados nas pesquisam dizem
respeito & melhora no estado de humor?’,
sentimento de felicidade e relaxamento',
autocontrole em relagio A agressividade,
irritabilidade ¢ problemas sociais”, redu-
¢io da ansiedade™ e estimulos em relagio
3 memdria e concentragio no trabalho®.
Em conjunto, esses estudos sugerem efeitos
positivos relatados pelos estudantes, prin-
cipalmente sobre o bem-estar psicossocial.

Qutro estudo mais recente com estu-
dantes de medicina, revelou ainda que as
praticas de Yoga tem um papel importante
tanto na preven¢ao primdria de doencas
cardiovasculares quanto no impedimen—
to do progresso de doencas cardfacas. Ve-
rificou-se ainda a melhora na eficiéncia
cardiovascular mesmo em estudantes j4
acometidos por alguma patologia cardio-
vascular. A respiragio consciente fortalece
os musculos do coragio ¢ melhora a capa-
cidade de transporte de oxigénio dos vasos
sanguineos ¢, além disso, o relaxamento
induzido pela meditacao ajuda a estabilizar
o sistema nervoso autdnomo. De forma ge-
ral, constatou-se que os beneficios da Yoga
incluiu a maior resisténcia a condicoes es-
tressantes e reducao de fatores de risco para
varias doencas, especialmente doengas car-
diorrespiratdrias™.

Assim, refor¢a-se ¢ comprova mais uma
vez a importincia das praticas integrativas
¢ complementares a saide nos ambientes
académicos. Levando em consideragio a
experiéncia vivenciada pelos discentes, em
processo doutoral ou como aluno regular,
as atividades desenvolvidas na disciplina
despertaram uma cascata de efeitos positi-
vos na mente ¢ no corpo. Isso consequente-
mente refletird na vida académica, relacoes
interpessoais ¢ autoconhecimento para
lidar e controlar pensamentos e comporta-
mentos em situagdes adversas.

CONCLUSAO
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Durante o semestre foi possivel perce-
ber que as técnicas de meditacio, a terapia
de Registro dos Pensamentos Disfuncio-
nais ¢ a pratica de Yoga sao estratégias de
grande peso para promogio de satide men-
tal nos discentes da pds-graduagao. Isso se
deu por causa dos resultados positivos em
relagio & diminuigao do estresse, ansiedade
¢ autoconhecimento sobre o corpo.

Nesse contexto, importante mencionar
o papel da pés-graduagio e colegiados de
ensino, uma vez que esses precisam estar
preparados para o auxilio do estudante no

gerenciamento de situagoes conflituosas.

Abordagens cognitivo-comportamentais,
grupos terapeuticos, psicodrama, organiza-
¢do sistemdtica do cronograma académico
e pessoal para conciliar com a vida social e
plancjamento financeiro também podem
ser outras estratégias para minimizar o so-
frimento psiquico ¢ reduzir o impacto do
estresse do curso. Entretanto, sinaliza-se
a necessidade desses métodos serem mais
estudados, pesquisados, testados ¢ divul-
gados para o mundo académico para que
possam ter aplicabilidade ¢ continuidade
vidvel.

Ressalta-se que essas atividades semanais

s6 foram possiveis de serem executadas por
meio da disciplina “TSpicos especiais sobre
satde mental nos processos de formagio”.
Assim, ¢é possivel compreender a impor-
tincia da inclusio de componentes no ce-
nario universitario que integrem a teoria e
pratica das atividades que colaboram para
manutencio ¢ melhoria da satide mental.
Com isso, os estudantes poderio se tornar
multiplicadores de conhecimento e alcan-
car novos espagos de discussdo, pesquisa e
ensino paraa graduagio e pds-graduagio de
diversas dreas do saber.
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