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Resumo

Este artigo tém os objetivos de descrever a experiéncia enquanto estudantes de enfermagem e bolsistas do projeto de
extensao da UFF intitulado “Promocao da saude mental dos estudantes de enfermagem” e analisar a influéncia das
atividades realizadas na promogao da satide mental dos estudantes. Trata-se de uma pesquisa qualitativa, que abordou a
problematica desenhada a partir de métodos descritivos e exploratorios. Participaram do projeto estudantes de graduacao
de enfermagem do Estado do Rio de Janeiro, no periodo de abril de 2015 a janeiro de 2016. Nesse periodo aconteceram
dois grupos, participando no total 30 alunos de institui¢des publicas e privadas do curso de graduagio de Enfermagem. A
experiéncia de participar do projeto de extensdo foi muito enriquecedora e através dos relatos e participacdo dos alunos,
percebe-se que a satide mental dos mesmos foi promovida por meio das atividades/ dindmicas realizadas neste projeto.
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This article describe the experience as nursing students and fellows of the extension project in UFF entitled “Promoting
the mental health of nursing students” and analyze the influence of activities in promoting the mental health of students.
This is a qualitative research, which addressed the problems drawn from descriptive and exploratory methods. Participated
in the project state nursing undergraduate students from Rio de Janeiro, from April 2015 to January 2016. During this
period they occurred two groups, participating in a total of 30 students from public and private institutions in the Nursing
undergraduate course. The experience of participating in the extension project was very enriching and helped everyone in
the promotion of mental health. At the end of each group all wanted to participate again, making many accolades since it
was a form of relief and breaking studies routine.
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Resumen

Este articulo tiene como objetivo describir la experiencia como estudiantes de enfermeria y becarios del proyecto de
ampliacion de la UFF titulado “Mejorar la salud mental de los estudiantes de enfermeria” y analizar la influencia de las
actividades de promocion de la salud mental de los estudiantes. Se trata de una investigacion cualitativa, que se refiri6 al
tema extraido de métodos descriptivos y exploratorios. Participado en el proyecto de los alumnos de enfermeria del estado
de Rio de Janeiro, a partir de abril de 2015 para enero de 2016. Durante este periodo se produjo dos grupos, participando
un total de 30 estudiantes de instituciones publicas y privadas de la Facultad de Enfermeria. La experiencia de participar
en el proyecto de extension fue muy enriquecedora y por medio de informes y la participacion de los estudiantes, es claro
que la salud mental de la misma fue promovida a través de las actividades / dinamicas efectuadas en este proyecto.

Palabras-clave: Salud mental; Estudiantes de enfermeria; Promocion de la salud.

Introducao

Ao entrarem para universidade os estudantes se
deparam, muitas vezes, com uma realidade nem sempre
de acordo com a esperada, que pode estar relacionadas ao
curso escolhido, como também as condigdes de ensino,
vivenciando o inicio de uma nova etapa em suas vidas,
e obtendo mais responsabilidades no caminhar ¢ nas
escolhas a serem feitas. Essas experiéncias influenciam

0s pensamentos, sentimentos e agdes dos alunos e,
consequentemente, muitas das vezes, ndo sao levados
em consideragdo pelas instituigoes formadoras. '

As sobrecargas fisicas e psiquicas dos discentes
relacionadas com a carga horaria integral e as mudancgas
exigidas pela condi¢ao de académico contribuem para o
cansago, o estresse, as angustias e o sofrimento fisico e
psiquico.

Este artigo tem como foco os alunos do curso
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de enfermagem, e destaca-se dentre as dificuldades
destes alunos, estes terem que conviver com o limite do
ser humano, pois no decorrer do curso lidardo com o
cuidado ao paciente tendo muitas vezes que lidarem com
sentimentos ¢ emogodes que interferem diretamente na
sua saide mental. Ressalta-se que, neste novo contexto
o estudante esquece-se de cuidar da sua propria satde,
pois seu foco ¢ aprender a cuidar do outro ¢ se formar.
Porém, como agente mediador da promocdo da sua
saude o discente deveria ter como prioridade o cuidado
de si, antecedendo o cuidado do cliente. 2

E preciso pensar a promogdo da satide mental
como ferramenta para qualidade de vida. A Carta de
Ottawa define promogao de satide como sendo o processo
que capacita as pessoas ¢ individuos para atuarem na
melhoria da qualidade de vida e satde, incluindo uma
maior participagdo no controle desse processo. 3

Segundo Malinowski, cultura ¢é conjunto
integral dos instrumentos e bens de consumos, codigos
constitucionais de varios grupos da sociedade, nas ideias
e artes, nas crengas ¢ costumes humanos. Portanto,
o aparato pessoal e subjetivo da pessoa, somado aos
recursos familiares, sociais e culturais contribuem
para o enfrentamento de situagdes desafiadoras, e
amadurecimento.*

Desta forma, projetos com foco na promogao da
saude mental dos estudantes utilizando e valorizando
a comunicacdo, atividades culturais e artisticas sdo
estratégias que podem minimizar o impacto produzido
no ambiente acad€mico e contribuir para que este aluno
tenha sua saude mental preservada.’

Ressalta-se que uma pesquisa de iniciagdo
cientifica realizada na Universidade Federal Fluminense
(UFF) apontou como um dos resultados a solicitagdo
dos discentes em criar espacos, atividades, projetos na
propria instituicdo que contribuissem para promocéo da
satide mental dos mesmos. Assim, ap0Os esta pesquisa foi
elaborado este projeto de extensdo no qual sera o objeto
deste relato de experiéncia. Acredita-se que o projeto
de extensdo contribui como inicio de um trabalho da
Universidade para minimizar o impacto causado pelas
mudangas na vida dos académicos no contexto da
graduagdo.®

Os objetivos deste artigo sdo: descrever a
experiéncia enquanto estudantes de enfermagem e
bolsistas do projeto de extensdo na UFF, intitulado
“Promogdo da saude mental dos estudantes de
enfermagem” e analisar a influéncia das atividades
realizadas na promoc¢ao da satide mental dos mesmos.

Metodologia

Esse relato de experiéncia originou-se da vivéncia
das bolsistas e coordenadoras, no projeto de extensao.
Tal projeto ocorre na Escola de Enfermagem Aurora

de Afonso Costa, na UFF e tem como participantes
graduandos em enfermagem. Ocorreram - sete encontros
presenciais e sete atividades direcionadas a distancia.
Os encontros presenciais tiveram 2 horas semanais e
foram divididos em 3 etapas: introdugdo (15 minutos),
atividade (1h e 30 minutos) e avaliagdo da atividade (15
minutos).

Apos cada encontro presencial era proposto para
os alunos atividades direcionadas com o intuito de
promover a saude mental fora do ambiente académico,
ou seja, as atividades a distancia. Tais atividades
deveriam ser compartilhadas com o grupo no proximo
encontro presencial.

Os encontros tanto presenciais como nao
presenciais, trabalharam com as tematicas relacionadas
a arte, cultura, lazer e reflexdo, para que através dessas
atividades fosse promovida a saide mental dos mesmos.
A captacdo dos alunos ocorreu por divulgacao do projeto
nos diversos meios de comunicagdo: internet (redes
sociais e e-mail) e cartazes nos murais das faculdades
do Rio de Janeiro (publicas e privadas).

Participaram do projeto dois grupos de
alunos, totalizando trinta estudantes de graduagdo de
enfermagem do Estado do Rio de Janeiro, no periodo
de abril de 2015 a janeiro de 2016. As atividades
realizadas utilizaram uma abordagem direta e informal,
supervisionada pelas coordenadoras do projeto. Foram
utilizados recursos audiovisuais e artigos de papelaria.
O referencial tedrico adotado foi de Carl Jung.’

Trata-se de uma pesquisa qualitativa, que
abordou a problematica desenhada a partir de métodos
descritivos e exploratorios.®

Resultados

Nos sete encontros presenciais e¢ nas sete
atividades externas fizemos atividades, onde cada uma
teve um determinado objetivo. Dissertaremos a seguir
sobre cada uma delas:

1° Encontro presencial - Dinimica: o que é satude
mental? como vocé a promove?

Objetivos da atividade: compreender o que ¢
satide mental para os alunos; e refletir sobre o que gera
prazer em sua vida, o que promove a sua saude mental,
e despertar sobre a importancia do autocuidado para a
promocao da saude mental.

Atividade: ¢ oferecido aos alunos recortes de
imagens e palavras de jornais e revistas para que os
mesmos fagam uma colagem sobre o que ¢ saide mental
e como promovem a sua saude mental.

1* Atividade externa - Promovendo a saude
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mental na natureza

Objetivo da atividade: diminuir a sobrecarga da
vida académica através de uma atividade externa com
a natureza.

Atividade: foi pedido aos alunos que fossem a um
lugar que tivesse contato com a natureza, como: praia,
zoologico, parque ¢ jardim. O lugar visitado deveria ser
registrado através de reprodugdo fotografica, e depois
compartilhado em sala de aula junto com uma palavra
que representasse a foto.

2° Encontro presencial- Rio da vida

Objetivos da atividade: trazer a memoria fatos
importantes da vida, e refletir de em que ponto sua vida
estd; e interagir entre o grupo conhecendo melhor um
ao outro.

Atividade: foi oferecido aos alunos uma folha A4
em branco e tinta. Os alunos sdo orientados a deixarem
uma gota de tinta cair no inicio do papel e deixarem
essa tinta escorrer at¢é o fim através do movimento
com a folha gerando o seu proprio “rio da vida”. Em
seguida ¢ oferecido recortes de revistas de palavras e
imagens para que possam ser coladas desde o inicio
até o final do “rio da vida” representando os momentos
mais importantes de sua vida, desde o nascimento até o
presente momento. Com isso, eles fazem a trajetoria de
suas vidas, desde o nascimento até o momento atual.

2% Atividade externa - Rio da vida de quem
amamos

Objetivos da atividade: trazer a memoria
fatos importantes da vida de um ente querido; e ter a
oportunidade de conhecer a histéria das pessoas que os
rodeiam.

Atividade: a mesma da atividade presencial
anterior, porém foi pedido que os alunos fizessem o “Rio
da Vida” com alguém préximo, como pai, mae, irmaos,
avos, primos, amigos, tios ou namorado/ companheiro.

3° Encontro presencial - Mimicas

Objetivos da atividade: propiciar momentos
de boas risadas; estimular a imaginacdo; estimular
desempenho corporal; e vencer a timidez

Atividade: dividimos os alunos em dois grupos
e foi sugerido que todos participassem fazendo mimica
para seu grupo adivinhar. A mimica era de titulo de
filmes ou musicas.

3* Atividade externa — Rir é o melhor remédio

Objetivos da atividade: ativar a parte cerebral
envolvida com as emoc¢des; contagiar € motivar através
do prazer da risada.

Atividade: foi proposto que os alunos assistissem
durante a semana um filme, uma série, uma peca ou um
video que fosse de comédia, e que no préximo encontro
compartilhassem, contando o que foi escolhido, qual foi
o motivo da escolha, e se promoveu a saude mental e
porqué.

4° Encontro presencial - Dindmica do bolo de
caneca/ jardinagem

Objetivos da atividade: ter o contato com o
elemento terra; aprender outras fontes para relaxar
(jardinagem e cozinhar), desestressar e refletir.

Atividade: esse encontro foi dividido em dois
momentos.: No primeiro os alunos foram convidados
a confeccionar um bolo de caneca. O material para a
confecgdo do bolo foi disponibilizado para os mesmos
e eles foram orientados quanto a receita, a confecg¢ao
do bolo. Os alunos acompanharam as orientacdes
seguindo cada passo e confeccionaram seu proprio
bolo. O segundo momento foi a jardinagem onde foi
ensinado a plantar e foi oferecido um vaso estimulando
a criatividade dos mesmos para ornamentar o vaso ao
final.

4* Atividade externa - Arte com as maos

Objetivos da atividade: os mesmo que o da
atividade presencial anterior; e proporcionar momentos
prazerosos deles com ente (s) querido (s).

Atividade: propomos que eles fizessem em casa
o0 bolo de caneca ou o vasinho de planta para presentear
alguém especial, e registrassem através de fotos para ser
compartilhado no encontro seguinte.

5° Encontro Dinamica de

relaxamento

presencial -

Objetivo da atividade: fazer como que os alunos
esquecessem por alguns minutos o mundo exterior ¢ se
concentrarem no mundo interior (em si).

Atividade: foi passado para os alunos um video
com técnicas de relaxamento e sugerido que realizassem
as orientagOes para conseguirem relaxar apos o mesmo.

5* Atividade externa - Relaxamento em casa

Objetivo da atividades: o mesmo que o da
atividade presencial anterior
Atividade: pedimos que ao longo da semana,
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nos momentos mais estressantes tentassem realizar as
técnicas de relaxamento que aprenderam e relaxassem.
Posteriormente, voltassem a realizar suas atividades
percebendo e anotando a diferenga no antes e no depois
da realizagdo da técnica de relaxamento.

6° Encontro presencial - Filme antes de partir

Objetivo da atividade ¢é: refletir sobre a
importancia de aproveitar a vida realizando seus sonhos
antes que seja tarde.

Atividade: Assistir o filme “Antes de Partir” e
discutir sobre a mensagem do filme ao final.

6 Atividade externa — Lista dos desejos

Objetivo da atividade: estabelecer metas para
serem cumpridas dentro de determinado prazo para o
seu bem-estar.

Atividade: realizar uma “lista de botas/desejos”,
porém, ao invés de realizar antes de envelhecer/morrer,
foi-se pedido para escrever sonhos e conquistas no
prazo de um ano.

7° Encontro presencial - Karaokeé

Objetivos da atividade: usar a musica como fonte
de descarga emocional; relaxar, e vencer a timidez.

Atividade: foi disponibilizado para os alunos
um karaoké com mais de mil musicas de diversos
géneros musicais e foi solicitado que cada um cantasse
a0 menos uma musica, porém poderia ser feito em
dupla, trio ou quarteto. Ressalta-se que, foi orientado
que os alunos ndo se preocupassem com o resultado de
seu desempenho cantando, mas sim aproveitassem o
momento de expressar-se e sentir-se livre.

7" Atividade externa - Avaliac¢io do projeto

Objetivo da atividades: avaliar se o projeto
promoveu a saide mental na percep¢ao dos alunos.

Atividade: Primeiro foi feitaumaroda de conversa
para avaliar cada atividade e o projeto como um todo.
Em seguida, foi solicitado que os alunos escrevessem em
um papel pontos positivos, pontos negativos, sugestdes
para o projeto e que os mesmos avaliassem se o0 projeto
contribuiu ou ndo para promover a saude mental deles.

Discussao

Deformaadiscutir osresultados destaexperiéncia,
optou-se em separar por cada atividade realizada.

1° Encontro - O que é satide mental e como vocé
a promove

Para a maioria dos alunos ter saide mental ¢ estar
feliz, cada um da sua maneira, fazendo o que gostam:
uns comendo, outros assistindo filmes, viajando,
dentre outras coisas. Porém, a maneira como a maioria
mais gosta de promover ¢ estando com quem amam.
Segundo Jung’ toda emog@o, enquanto ndo reconhecida,
ao ser renegada pelo consciente, acaba sendo absorvida
pelo inconsciente e ressurgindo a qualquer momento
em nossa psique, mas de forma falsificada, deformada,
iludindo nossa percepgdo, uma sombra. A ‘sombra’
estara sempre ao lado do individuo tendo influéncia
direta em suas decisoes e, por essa razao, ¢ considerada
um poderoso arquétipo e com participagdo efetiva na
constru¢do da personalidade do ser humano, entio
essa dindmica buscou conhecer a personalidade, ou
seja, caracteristicas marcantes de cada aluno por meio
de como eles promovem a saude mental deles com
o intuito de trabalhar suas emocdes e ndo deixar que
sejam criadas sombras.

1* Atividade externa: promovendo a saude
mental na natureza

O que predominou na fala dos alunos sobre
a atividade foi prazer de realiza-la, que essa foi uma
valvula de escape para renovar as energias. Eles
acrescentaram que muitas vezes tem o desejo de fazer
atividade, como ficar a beira mar, mas os desejos sdao
reprimidos pela sobrecarga académica.

De acordo com estudo divulgado na revista
Environmental Science & Technology® realizado por
cientistas finlandeses e ingleses, passar um tempo
proximo a natureza, mesmo que pequeno, pode fazer
bem para o humor das pessoas e traz resultados
positivos. Desta forma, ratifica-se que o contato com
a natureza renovou as energias dos académicos, dando
maior disposi¢ao contribuindo para melhorar o humor.

2° Encontro - Rio da vida

Esta atividade traz a reflexdo de momentos
importantes que ocorreram durante avida, incluindo suas
magoas, lembrancas que no decorrer do tempo podem
ser perdidas, visto que vivemos em um ambiente corrido,
estressante que as vezes impossibilita recordar fatos
vivenciados. Observamos que a atividade de recordar a
historia vivida causou grande impacto emocional. Com
essa atividade, observarmos a importancia de relembrar
a sua trajetoria até o momento atual, e reelaborar estes
fatos no contexto atual, de forma a tomar consciéncia
das superacdes, das possibilidades de enfrentamento
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e as novas escolhas. Através dessa dinamica foi
possivel refletir sobre a qualidade de vida que desejam.
Segundo Minayo?, a qualidade de vida esta estritamente
relacionada a um conceito humano, individual a qual
conduz ao bem-estar que os individuos e a populagao
encontram na vida familiar, amorosa, social e ambiental.
A qualidade de vida ¢ estabelecida pelo costume em que
determinada sociedade vive ou dispde-se a conquistar
através de politicas publicas e sociais que conduzam ao
desenvolvimento humano, a liberdade e as alteracdes
positivas em seus costumes, no estilo de vida e nas
condicdes sociais.

Segundo Carl Jung’ o homem enquanto produto é
regido através das interagdes consciente e inconsciente
imanente de sua psique, ¢ quando esse dialogo ¢
interrompido, ha um enrijecimento no individuo gerando
uma perturbag@o na alma.

2° Atividade externa - Rio da vida de quem
amamos

Com a correria do dia a dia ndo temos tempo
de sentar e conversar sobre tudo com as pessoas quem
amamos muitas vezes, € acaba que muitas coisas passam
despercebidas, como a trajetoria da pessoa e acabamos
julgando algumas atitudes sem compreendé-las através
da historia de vida. Para os alunos, esta experiéncia
possibilitou partilhar a vida de forma mais profunda
com 08 proximos.

A saude mental ¢ o equilibrio emocional entre o
patrimonio interno e as exigéncias externas ou vivéncias
externas!®, por isso a proposta do Rio da Vida traz a
reflexdo que ocorreu até o momento, fazendo com outra
pessoa essa atividade proporciona o prazer de conhecer
a trajetoria do outro.

3? Encontro - Dindmica de mimicas

Para nossa surpresa todos os alunos participaram,
até os mais timidos. Nessa dinamica trabalhamos com
a expressdo corporal e observarmos que ocorreram
descontracdo e integragdo dos integrantes, além disso,
perda da timidez. A mimica ¢ uma das maneiras de
expressdo corporal de pensamentos e sentimentos
através de simbolos, como gestos e sinais. Essa dindmica
fez os académicos refletirem que nao existe somente
a comunicacao oral como forma de linguagem, e que
podemos nos expressar através da linguagem corporal,
facial e gestos. Ademais, que a comunicacao pode ser
compreendida de forma equivocada pelo receptor.

De acordo com Jung'! a criatividade tem forca
de um instinto. Jung foi um dos primeiros a praticar e
incentivar o uso de técnicas expressivas para facilitar
um contato profundo com o ‘“si-mesmo”, na tentativa
de elaborar verdadeiras impressdes e sentimentos sobre

nossas tarefas e aspiragdes. Desta forma, acreditamos
que a atividade cumpriu o proposito dos participantes
terem um contato mais profundo com o “si-mesmo”.

3*Atividade externa — Rir é o melhor remédio

Os relatos dos alunos sobre a atividade foi que
ter momentos de riso proporcionou uma melhora
instantanea de bem-estar. Segundo Capela'?, estudos
que envolvem o humor e o riso estdo mostrando sua
importancia para melhorar ndo s6 a saude, mas também
a qualidade de vida e a longevidade. Parece que o riso
tem mesmo poder terapéutico. O riso franco pode trazer
beneficios, ndo tem custo, causa bem-estar em quem
sorri, influéncia pessoas ¢ o ambiente. Desta forma, a
finalidade dessa atividade foi alcangada, pois proporciou
momentos de bastantes risadas dando uma pausa na
rotina pesada e estressante dos estudantes, e com isso
promoveu a saide mental dos mesmos.

4° Encontro - Dinamica do bolo de caneca e
jardinagem

Os alunos relataram que esta atividade agradou
muito e que foi muito proveitosa, ja que conseguiram
descobrir habilidades culinarias que alguns nem
imaginavam ter. Além de ser um momento de
descontragdo. Ao final da atividade todos ficaram
animados com o resultado e puderam saborear os
bolos realizados. Nesta atividade os alunos apontaram
o exercicio da concentragdo, pois para cozinhar requer
aten¢do, calma e paciéncia. Segundo Tavares'?, alcangar
a qualidade de vida ¢ a verdadeira vontade do ser
humano, que busca tudo que possa proporcionar maior
bem-estar e o equilibrio fisico, psiquico e social.

A dinamica da jardinagem buscou pensar sobre
a realidade de uma forma criativa, com uma forma
de buscar refletir sobre alguns conceitos do dia a dia,
relacionados a promocdo da satde e ao cuidar de si
através do elemento terra. No final os alunos puderam
levar os vasos com a sua ornamentagdo para casa. Os
alunos relataram gostar da atividade, j4 que muitos deles
se surpreenderam com os resultados e ressaltaram que a
atividades os despertaram para observar o ambiente e as
plantas. Tavares'? afirma que o homem tem a necessidade
de criar, pois ele s6 pode crescer, enquanto ser humano,
coerentemente, ordenando, dando forma, criando.

4" Atividade externa — Cozinhar e jardinar: arte
com as maos

Através dessa atividade pode-se desenvolver
de acordo com os relatos dos alunos a arte culinaria
como um momento prazeroso de descontracdo dos
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assuntos estressantes do dia a dia. Muitos deles criaram
novas receitas/adaptagdes para o bolo e plantaram e
ornamentaram vasos lindos.

De acordo com Lopes®, as receitas culinarias
sdo instrugcdes sobre como realizar algo contendo
ingredientes, modo de preparo, assim como tempo
de preparo e quantidade de calorias. O fato de prestar
atengdo e seguir uma receita faz com que o individuo
fique mais centrado e distancie dos problemas naquele
momento.

5° Encontro - Relaxamento

Nesta atividade pode-se perceber o quanto os
alunos relaxaram e se surpreenderam com o impacto
no seu corpo e mente. Através da técnica de respiragao
induzida, a autora Junqueira'* afirma que o relaxamento
pode contribuir para o controle e preven¢ao do estresse.
Enfatiza a importancia dessa técnica ser realizada em
dias com mais atividades estressantes com o intuito de
recuperagdo para que, em seguida, continue as tarefas.

5% Atividade externa — Relaxamento em casa

No relato dos alunos destaca-se que 0os mesmos
utilizaram e disseram que tentardo introduzir esta
técnica nos momentos estressantes académicos,
principalmente antes de ir para as provas. Segundo
Junqueiral4, a realizagdo da técnica de relaxamento
¢ diferente da teoria e a proposta de aplicagdo fora da
sala de aula é positiva. Para Jung’, somos a historia da
unido do inconsciente € consciente, onde o inconsciente
¢ a matriz da consciéncia e nele estdo depositadas
as expectativas das novas possibilidades de vida. O
movimento de relaxar e silenciar permite que questoes
importantes e singulares da pessoa aflore no consciente
e consequentemente isso contribui para o bem-estar.

6° Encontro - Filme antes de partir

Destaca-se que, no filme antes de partir dois
homens se conhecem no hospital e sdo diagnosticados
com uma doenga incuravel e resolvem antes de morrer
escrever uma “lista de botas”, onde escreveram os
desejos que gostariam de realizar antes de morrer. O
filme retrata a importancia de aproveitar cada minuto da
vida. Observamos e ouvimos os alunos apds o filme, e
os mesmos refletiram muito sobre valorizar a vida e as
coisas simples que muitas vezes passam despercebidas.
Foi discutida a realiza¢do de metas e solicitado que cada
um fizesse sua lista de desejos a serem realizados com
meta de um ano.

O filme levou para reflexdo sobre os projetos
para vida de acordo com o contexto atual e como

eles contribuem para a manutengdo da satide mental.
De acordo com Coleta’, pesquisadores indicam
que as diferengas no bem-estar subjetivas podem
ser ocasionadas por varidveis como idade, género,
classe social, nivel econdmico, grau de escolaridade,
saude fisica, vizinhanga, suporte social, tipos de
relagdes sociais, uso de estratégias de auto regulacdo e
autocontrole, entre outras.

6°Atividade externa — Lista dos desejos

Ao trazer e entregar sua lista de desejos os alunos
relataram que foi importante para que eles refletissem
sobre o presente e futuro e focassem mais no presente
para que o futuro fosse uma consequéncia do mesmo.
As metas de realizagdo implementadas pelos alunos
constitui a base para o desempenho dos mesmos.
As prioridades podem orientar o sujeito a adotarem
determinadas condutas. Por isso, quando o académico
acredita que suas metas possuem valor, suas agdes sao
voltadas para alcancar seus objetivos direcionando seu
comportamento para realizar as metas estabelecidas.'®

7° Encontro - Karaokeé

Essa dinamica proporcionou a descontracdo
e a interacdo, risadas e sentimento de liberdade e
descontragdo. Destaca-se que foi a atividade que os
alunos mais gostaram. Segundo Luiz'’, a miisica possui
propriedades terapéuticas capazes de curar doencas
purificar o corpo e o espirito. Com a finalidade de
promover a saude, cuidando de si para cuidar do outro.
A musica tem uma capacidade prévia de alcangar o
inconsciente através do nosso emocional, pois nos
remete ao encontro com as primeiras experiéncias,
adquiridas, ainda, no periodo embrionario.

7% Atividade externa - avaliacdo do projeto

Os dados coletados foram classificados e
organizados em pontos positivos e negativos. No total
foram 21 pontos positivos distribuidos em: promoveu a
satide mental/relaxou (6), integrou com outros periodos/
conheceu outros alunos de periodos diferentes (6),
realizou atividades que prendem a atengdo (dindmica das
sensacgdOes, bolo, planta) /legais/ diferentes/interessante/
ludicas (5). Enquanto que o total de pontos negativos
foram 12 pontos. Distribuidos em: tempo de durag@o e
atrasos (7) atividades externas (3), apresentou atividades
para o grupo (2). Os pontos negativos foram apontados
pela maioria como eficientes para reflexdo e construgo
acerda da satde mental. Entre eles: a duragdo dos grupos
possibilitou a auto reflexdo; a expressdo e as atividades
de compartilhar com o grupo foi apontada como positivo
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€ como supera¢do em outro momento; e as atividades
externas fazem parte da ideia de produzir mudangas
saudaveis na rotina diaria. Portanto produgao de satde
mental ndo foi tarefa facil para os participantes.
Segundo Jung’, a fungdo sentimento faz a
avaliagdo dos fendmenos a partir de uma dimensao
valorativa — eles s3o agradaveis ou ndo. Tal como o
pensamento, julga, porém, nido pela logica da razio,
mas pela logica de valores pessoais — que, por sua vez,
recebe influéncias dos valores sociais. Na avaliagdo do
projeto ndo ¢ cobrado conhecimento intelectual (razdo)
do aluno e sim os sentimentos pessoais dos mesmos.

Conclusao

As experiéncias vivenciadas no presente projeto
reforcam a ideia e a importancia de que devemos
primeiramente promover a saude mental, cuidando de
si para depois cuidar do outro, pois um aluno saudavel
mentalmente terda muitas chances de se tornar um
profissional equilibrado ¢ mentalmente sadio, trazendo
com isso beneficio para o todo: instituicdo, equipe,
paciente e familia.

Observamos que as atividades mencionadas
influenciaram positivamente na promog¢do da saude
mental dos académicos de enfermagem, através das
falas dos mesmos, as dindmicas “preferidas” pelos
alunos foram a do karaoké e do bolo de caneca que
segundo eles foram as atividades que mais agradaram,
pois tiraram da rotina estressante e foram atividades
prazerosas e divertidas.

Os alunos sugeriram aumentar a quantidade de
encontros, que pudessem participar dos novos grupos,
que esses tivessem algumas atividades diferentes nos
proximos grupos, que as melhores atividades fossem
repetidas, que fosse aberto para outros estudantes
universitarios e que o projeto tivesse mais horarios
disponiveis ou outros dias. Ja que atualmente s6 funciona
uma vez por semana e s6 possui um horario.

Com o andamento do projeto, observarmos que
os alunos perderam a timidez, assim como melhoraram
a interagdo com os participantes do grupo, perceberam
a importancia de ter qualidade de vida e saude mental
preservada e conseguir o equilibrio entre as atividades
cotidianas e o lazer, continuando com total satisfacdo e
interesse dos participantes comprovadas pela presenca,
participacdo ¢ comprometimento com as atividades
externas propostas.

A experiéncia enquanto bolsistas do projeto
e estudantes foram melhores que a expectativas, em
relacdo a procura por parte dos alunos e aos elogios e
criticas por esses. O projeto foi muito enriquecedor,
aprendemos e promovemos nossa saude mental junto
aos alunos.
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