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INTRODUCAO

O conceito de saude estabelecido pela Organizacdo Mundial da Satde (OMS) ¢
amplamente adotado como referéncia global na compreensao desse termo. De acordo com
a OMS, a saude nao se limita a auséncia de doencas ou enfermidades, mas constitui um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Essas trés dimensdes sdo inter-
relacionadas e evidenciam a complexidade envolvida nas experiéncias humanas ligadas ao
bem-estar integral (WHO, 1948).

A saude mental pode ser entendida como um estado de bem-estar no qual o individuo
¢ capaz de reconhecer suas habilidades, enfrentar os desafios da vida de maneira positiva,
desenvolver seu pleno potencial e contribuir de forma significativa para a comunidade. Essa
condicdo ¢ dindmica e resulta da interagdo de uma série de fatores interdependentes, que
incluem aspectos biologicos, psicoldgicos e sociais, além das condi¢des do ambiente em
que a pessoa esta inserida (BRASIL, 2022a).

No contexto universitario, a saide mental ganha destaque ao considerar esse ambiente
como um espago composto por exigéncias, responsabilidades e sobrecarga de deveres a
serem cumpridos. Durante a formagdo no ensino superior, diversos fatores podem atuar
como fontes de estresse, sendo alguns mais recorrentes e persistentes. Entre eles, destacam-
se o afastamento do convivio familiar, as dificuldades de adaptagdo ao novo ambiente
social, os desafios nas relagdes interpessoais e afetivas, a necessidade de equilibrar as
demandas académicas com atividades profissionais e as incertezas em relacao ao futuro da
carreira (MCLAFFERTY et al., 2017; HAILE et al., 2017).

Diante da exposicao a esses fatores, cada vez mais as Instituigdes de Ensino Superior
(IES), em todo o mundo, tém lidado com taxas crescentes de transtornos mentais e, em
muitos casos, a demanda por servicos de assisténcia psicoldgica no campus excede
significativamente os recursos disponiveis. Em uma pesquisa de autorrelato, mais de 30%
dos discentes do primeiro ano de 19 faculdades, em oito paises, apresentaram resultado
positivo para pelo menos um transtorno comum de ansiedade, humor ou uso de substancias,
conforme o Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-IV), ao longo
da vida e/ou do ultimo ano (AUERBACH et al., 2018).

As agoes voltadas a saude mental no ambiente académico sdo iniciativas relativamente
recentes e ainda pouco numerosas, surgindo principalmente a partir das politicas de
democratizagdo do ensino superior. Em geral, essas intervencgdes sao conduzidas pelos
setores de assisténcia estudantil, com foco na prevenc¢do. Contudo, enfrentam desafios
relacionados a promogao de praticas interdisciplinares e intersetoriais, uma vez que muitas
dessas agdes ocorrem de forma isolada e com limitada integracdo entre os diversos setores
institucionais (GOMES et al., 2023).

Nesse contexto de intervengdes, as Praticas Integrativas e Complementares em Satude
(PICS) tém ganhado espago como abordagens terapéuticas eficazes no cuidado a saude
mental, por promoverem uma visdo ampliada e integral do ser humano. Terapias como
meditacdo, yoga, acupuntura, fitoterapia e aromaterapia tém demonstrado beneficios
significativos na redu¢do do estresse, da ansiedade e de sintomas depressivos, além de
contribuirem para a melhoria da qualidade de vida e do bem-estar emocional dos individuos
(BRASIL, 2022b).

Entretanto, a incorporagdo das PICS ainda encontra obstaculos significativos, como a
escassez de investimentos em pesquisa cientifica e na capacitagdo de profissionais da saude
para sua adequada aplicacdo. Além disso, persistem dificuldades relacionadas a regulamen-
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tacdo dessas praticas e a organizacdo dos servicos de saide que as ofertam, o que
compromete sua efetiva insercdo no cuidado integral a satde (GUIMARAES et al., 2023).

Diante do exposto, o objetivo deste estudo foi relatar a pratica de mindfulness na pro-
ducao do cuidado em satide mental de universitarios.

METODO

Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiéncia, desenvolvido no
contexto das atividades tedrico-praticas da disciplina Enfermagem em Saude Mental, com-
ponente curricular do curso de graduagdao em Enfermagem de uma universidade publica do
estado do Piaui. As atividades ocorreram em outubro de 2024 e contaram com a parti-
cipagdo dos discentes matriculados na disciplina, sob a orienta¢do e supervisao direta das
docentes responsaveis. A proposta teve como objetivo integrar conhecimentos tedricos as
vivéncias praticas, promovendo o desenvolvimento de habilidades voltadas ao cuidado em
saude mental, com énfase no autocuidado e na escuta sensivel.

Para isso, foram utilizados recursos audiovisuais como ferramentas didaticas, seguidos
da realizacdo de uma pratica meditativa guiada fundamentada na técnica de mindfulness
(atencdo plena). A atividade foi associada a aplicacdo de dleos essenciais no contexto da
aromaterapia, utilizando-se o 6leo essencial de lavanda, reconhecido por suas propriedades
calmantes e relaxantes. Essa experiéncia buscou estimular ndo apenas o aprendizado cog-
nitivo, mas também o engajamento sensorial e emocional dos estudantes, favorecendo a
constru¢ao de uma pratica profissional mais humanizada, empatica e alinhada as aborda-
gens das Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS).

RESULTADOS E DISCUSSAO

No Brasil, os estudos voltados a ateng@o ao sofrimento mental em universitarios estdo
relacionados, principalmente, a estudantes de cursos da area da satde, tendo em vista que
estes sdo mais suscetiveis ao desgaste psicologico e emocional (SOUZA et al., 2017). Nos
cursos de Enfermagem, a exposi¢do a fatores estressores pode manifestar-se em diferentes
momentos da formagdo académica, cenario que evidencia a importancia do desenvol-
vimento de estratégias institucionais de enfrentamento, como o apoio psicoldgico, ativi-
vidades de educagdo em satude e até mesmo a inclusdo das PICS (CUIJPERS et al., 2019).

A inser¢do das PICS no cuidado a satide mental demonstra beneficios significativos e
apresenta potencial para implementacdo. Embora existam entraves que influenciam esse
processo, como a demanda da populacdo e o interesse dos profissionais de saude em adotar
essas praticas em seus tratamentos, elas tém demonstrado resultados expressivos na pro-
mogio da qualidade de vida fisica e, principalmente, mental da populagio (GUIMARAES
etal., 2023).

A partir da convivéncia com os estudantes, percebeu-se a necessidade de implementar
estratégias de promog¢ao da satide mental. Como uma das aulas teoricas da disciplina abor-
dou o tema “Terapias Nao Farmacologicas no Cuidado em Satide Mental”, a pratica de
mindfulness foi escolhida para ser aplicada.

Segundo Luciele Oliveira (2021), o papel do professor ndo € tratar questdes
relacionadas ao adoecimento psiquico, mas reconhecer sinais de sofrimento e encaminhar
os estudantes aos profissionais especializados ou aos servigos de apoio disponiveis na insti-
tuicdo. Por estar em contato didrio com os alunos, o professor pode exercer uma fungio
essencial nesse processo, utilizando uma escuta atenta e sensivel para identificar possiveis
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sinais de vulnerabilidade e contribuir com a promog¢ao do cuidado em saide mental no
ambiente educacional.

A pratica de mindfulness, ou aten¢do plena, ¢ uma abordagem baseada na meditacao
que tem suas raizes em tradi¢des orientais, especialmente no budismo, mas que foi adaptada
e amplamente incorporada ao contexto ocidental como uma ferramenta eficaz para a pro-
mogao da saide mental. Essa pratica consiste em desenvolver a capacidade de estar ple-
namente presente no momento atual, de forma intencional e sem julgamentos, observando
pensamentos, emogdes e sensacdes corporais a medida que surgem (DAM et al., 2018).

Apos a exposi¢ao do conteudo teodrico, realizou-se a atividade pratica. Inicialmente, a
facilitadora — enfermeira mestre com experiéncia no uso das Praticas Integrativas e Com-
plementares em Saude (PICS) — conduziu orientacdes sobre a pratica meditativa e o uso
terapéutico dos Oleos essenciais. Para a atividade, utilizou-se o 6leo essencial de lavanda,
conhecido por suas propriedades calmantes e relaxantes. O 6leo essencial de lavanda (La-
vandula angustifolia) ¢ amplamente valorizado por suas propriedades calmantes e ansio-
liticas, sendo um dos mais utilizados na aromaterapia. Sua aplicacdo tem como obje- tivo
promover o equilibrio emocional, aliviar o estresse e a ansiedade, além de favorecer a
melhoria da qualidade do sono. A lavanda atua no sistema nervoso central, estimulando o
aumento da serotonina e reduzindo os niveis de cortisol, contribuindo para o relaxamento
e o bem-estar. Por esses motivos, seu uso terap€utico ¢ bastante comum em contextos cli-
nicos e educacionais voltados & promogao do autocuidado e da qualidade de vida (LIZAR-
RAGA-VALDERRAMA, 2021).

Essa abordagem terapéutica tem se mostrado eficaz na reducdo do estresse, na
promocao da satde mental e na melhoria do bem-estar em diversos contextos, inclusive no
ambiente educacional. Além disso, contribui significativamente para a regulacdo das emo-
¢oes, o aumento do foco e da qualidade do sono, bem como para o fortalecimento da resi-
liéncia perante situacdes desafiadoras. Esses beneficios favorecem o equilibrio emocional
e a sensacdao de bem-estar interior, promovendo melhor qualidade de vida (KENG et al.,
2011).

A meta-analise realizada por Breedvelt et al. (2019) evidenciou que intervengdes
baseadas em meditagdo e mindfulness produzem efeitos positivos na redugdo do estresse e
da ansiedade em estudantes do ensino superior. Esses resultados sdo reforcados pelos
achados de Lemay et al. (2019), que identificaram diminui¢des significativas nos niveis de
ansiedade e estresse apos a aplicagdo de uma interven¢do que combinava praticas de yoga
e meditacao.

Em seguida, os discentes foram orientados a escolher uma posi¢ao confortavel, manter
os pés apoiados e a postura adequadamente alinhada. Reproduziu-se um video de meditagdo
guiada com durag@o de dez minutos. Ao final da atividade, os discentes foram estimulados
a comentar a experiéncia vivenciada durante a pratica.

Os autores reconhecem e pontuam algumas limitagdes inerentes ao estudo, como a
natureza subjetiva da experiéncia, o que dificulta a padronizacdo e a mensuragdo objetiva
dos resultados. Outro ponto a considerar € a possivel influéncia de fatores contextuais espe-
cificos do ambiente universitario, que podem ter afetado as percepcdes acerca da pratica.
Por fim, a profundidade e a frequéncia com que os participantes se engajam na pratica con-
tinua de mindfulness podem influenciar a manutencao de resultados positivos para a pro-
mocao da saude mental, tendo em vista que a atividade realizada foi pontual.
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CONCLUSAO

Este relato de experiéncia aponta para os beneficios da pratica de mindfulness na
producdo do cuidado em saude mental entre universitarios, uma vez que pode fomentar a
autoconsciéncia, a regulacdo emocional e a atenuacdo do estresse, aspectos fundamentais
para o bem-estar psiquico e para a qualidade das intera¢des interpessoais no contexto do
cuidado.

Reconhecendo as limitagdes metodologicas que restringem a generalizagdo dos
achados, o estudo destaca a relevancia de investigar e incorporar abordagens comple-
mentares, como o mindfulness, nas iniciativas de promocao da saide mental no ensino
superior. Ademais, espera-se que pesquisas futuras, com metodologias mais robustas e
amostras ampliadas, possam aprofundar a compreensao dos mecanismos subjacentes e dos
efeitos duradouros do mindfulness na saide mental da comunidade académica.
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