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Resumo: vérias pesquisas apontam o publico universitario como bastante vulnerdvel ao sofrimento
psiquico e ao adoecimento mental. Tendo em vista que a qualidade da aprendizagem ¢ influenciada
entre outros fatores, por questfes psiquicas e emocionais, o trabalho aqui descrito relata a experiéncia
com interveng@es grupais para o gerenciamento do estresse entre estudantes universitarios. A proposta
executada visou a educagdo em saude, em uma abordagem dialdgica e contato face-a-face, cujo
objetivo foi para além de discutir e apresentar intervengdes para lidar com o estresse, promover a
saude mental e reforcar o empoderamento e reconhecimento dos discentes como sujeitos do
conhecimento. Para execucdo desse trabalho, foram desenvolvidas intervencBes grupais com o intuito
de discutir o reconhecimento e possiveis intervencGes para o gerenciamento do estresse e da
ansiedade, queixas frequentes entre os discentes. As intervengdes envolveram rodas de conversa,
oficinas e minicurso. Como resultados, pode-se observar o fortalecimento dos vinculos e o
desenvolvimento do suporte emocional espontaneo entre os estudantes, que passaram a reconhecer
queixas comuns e perceber possibilidades de modificacdo dessa realidade a partir do empoderamento e
gerenciamento de fatores estressores, reconhecendo seus limites e evitando situacdes de sobrecarga
fisica e mental.

Palavras-chave: Estresse, estudantes universitarios, grupos, salde mental.

1. INTRODUCAO

Esse trabalho faz uma discussdo sobre intervencgdes para o gerenciamento do estresse a
partir de intervencdes realizadas em grupo de estudantes universitarios de uma instituicao
federal de ensino, no interior do Ceara.

Foram realizadas atividades grupais do tipo: oficinas, minicursos e rodas de conversa,
mediadas por uma psicologa da universidade e estagiarios de graduacdo em Psicologia, com
temas relacionados ao gerenciamento do estresse e da ansiedade. Essa tematica foi escolhida
para iniciar as intervencdes grupais por serem estas as queixas mais frequentes entre os alunos
que buscam o servico de atendimento psicolégico na instituicdo de ensino l6cus da
intervencao.

Vérias pesquisas apontam o estresse e a ansiedade entre as principais queixas dos estudantes
universitarios. A pesquisa do perfil socioecondmico e cultural dos estudantes das instituicdes
federais de ensino superior brasileiras de 2014, apontou que 79,8% dos estudantes disseram

ter passado por alguma dificuldade emocional no intervalo de doze meses que antecederam a

pesquisa. As principais queixas apontadas foram: ansiedade (58,3%), desanimo/falta de
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vontade persistente (44,7%), insOnia/alteracdo do sono (32,5%), desamparo/desesperanca
(22,5%) e solidao (21,2) (FONAPRACE, 2016).

Diante das queixas de sofrimento psiquico entre estudantes, observou-se a necessidade
de buscar desenvolver e promover recursos individuais e coletivos para o enfrentamento do
estresse e da ansiedade. Foi possivel perceber que alguns dos estressores relatados pelos
discentes compreendiam queixas comuns entre esse publico, como a rotina académica intensa,
incertezas quanto a formacéo profissional, baixa qualidade do sono, pouco tempo dedicado as
atividades fisicas e de lazer, distancia da familia, sensacdo de desamparo, entre outros.

Nesse sentido, a aten¢do a saude mental dos estudantes universitarios vem suscitando
discussdes internas e externamente ao ambiente académico, principalmente em situagdes em
gue o sofrimento mental assume nuances mais criticas, comprometendo o rendimento
académico e deixando o estudante mais vulnerdvel ao desenvolvimento de transtornos
mentais.

Assim, esse trabalho procura discutir, a partir da experiéncia pratica com grupos de
gerenciamento do estresse e ansiedade, de que forma a educacdo em salde pode contribuir
para o autocuidado, a qualidade de vida e a salde mental dos estudantes universitarios, bem
como avaliar as estratégias que foram utilizadas e quais as adaptagBes necessarias para
promover um maior engajamento desses sujeitos em mudancas de habitos e na constituigdo de
estilos de vida mais adaptativos a promogdo da salde fisica e mental e prevencdo do

adoecimento mental, no intuito de aprimorar essa proposta e torna-la mais eficaz.
2. METODOLOGIA

Essa pesquisa é de carater qualitativo, exploratorio e descritivo (GIL, 2010). Na
pesquisa bibliografica foram coletados dados a partir da leitura seletiva, ndo aleatéria de
material bibliografico (livros, artigos, revistas e periddicos eletronicos).

A coleta de informacGes em campo ocorreu a partir da realizagdo de encontros grupais
com estudantes dos cursos de graduacdo. Ao todo ocorreram 08 encontros com a presenca de
aproximadamente 80 discentes, variando entre 4 e 18 participantes a cada encontro. O formato
das intervencbes envolveu rodas de conversa, oficinas e minicurso. Os grupos foram
formados a partir do livre interesse dos participantes, e ndo acarretou em qualquer 6nus
financeiro.

Na perspectiva do gerenciamento do estresse, as intervencoes envolveram exposigéo

sobre a fisiologia do estresse, sindrome de adaptacdo geral e repercussdo do estresse sobre o
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organismo, seguidos por técnicas de relaxamento através da respiracdo diafragmatica,
mentalizacdo, biofeedback, mindfulness e elementos da neuroarquitetura para o
enriquecimento ambiental (ISMA, 2017).

Também foram utilizados dindmicas de grupo e recursos audiovisuais (videos
informativos) para provocar a reflexdo dos participantes sobre autocobranca e procrastinacéo,
fatores que também foram apontados como colaboradores para 0 aumento do estresse entre 0s
académicos. Em decorréncia disso, surgiram apontamentos coletivos sobre possiveis
alternativas para lidar melhor com o estresse que é vivenciado com frequéncia na rotina do
estudante universitario.

Os dados coletados receberam tratamento qualitativo, que segundo Gonzélez Rey
(2009), esta voltado para a elucidacdo e conhecimento de complexos processos que
constituem a subjetividade, sem, no entanto, objetivar a predicdo, a descricdo ou o controle

dos resultados da pesquisa.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Intervencgdes grupais na promocao da satde e enfrentamento ao sofrimento psiquico

entre estudantes universitarios

Ao analisar algumas pesquisas sobre a salde mental do estudante universitario,
percebe-se que o estresse e a ansiedade sdo experiéncias frequentes na rotina dos estudantes
universitarios também em outras instituicGes de ensino superior, tanto na rede publica como
privada.

Padovani et al (2014), trazem informacBes contundentes sobre pesquisas que
investigam tanto a vulnerabilidade como o bem-estar psicolégico em estudantes
universitarios, discutindo questdes que afetam a adequada socializagdo, a comunicacdo e 0
relacionamento entre alunos, professores, familiares e sociedade, assim como aponta que 0
suporte social é uma das principais estratégias de enfrentamento ao estresse, capaz de suavizar
ou neutralizar as respostas sentidas pelo estudante diante da exposicao a situagdes estressoras.

Nesse sentido, a opgdo por intervengdes grupais ndo ocorre de forma aleatoria, mas
sim como um instrumento para facilitar o contato entre os discentes e promover o
fortalecimento de vinculos de empatia e 0 apoio mutuo. Corroborando com essa ideia, Tajra

(2015), aponta que a roda de conversa é uma metodologia que cria uma ressonancia coletiva,

um espaco de didlogo em que € possivel se expressar e “sobretudo, escutar os outros € a si
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mesmo. (...) O objetivo é estimular a construgdo da autonomia dos sujeitos por meio da
problematizacéo, da troca de informacdes e da reflexdo para a agdo” (TAJRA, 2015, p.09).

Na perspectiva aqui defendida, Educacdo e Salde ndo se desvinculam, uma vez que
habitam a vida dos mesmos sujeitos em processo de formacdo académica. Ao contrario disso,
devem somar-se em favor do bem-viver do discente e da aproximagdo com o exercicio de sua
cidadania (MORENO, 2015). E necessario promover o empoderamento e o reconhecimento
dos alunos como sujeitos do conhecimento, tratando esse assunto de forma critica e profunda,
pois o pensamento superficial e ingénuo, ndo permitem grandes avancgos, contribuindo para a
“inauténtica sabedoria” (FREIRE, 2011).

No intuito de romper com a hierarquizagdo do conhecimento, o convite aos estudantes
para exporem, voluntariamente e de forma dialdgica, suas dores, suas verdades, suas
vivéncias e percepcdes. Essa abordagem buscou romper com o que Arroyo (2012, p.214),
chama de “negac¢do da legitima presenga dos Outros, nas instituigdes e espagos do verdadeiro,
do saber cientifico”.

Em relacdo aos métodos de intervencdo, também foram utilizadas dindmicas de grupo
as quais sao comumente aplicadas em contexto organizacional, mas neste caso aplicaram-se
no contexto educacional nas intervencdes de educacdo em saude. Assim, a partir da
coletividade, analisam-se aspectos individuais que propiciam a compreensdo da logica das
relagBes grupais através de um referencial cultural das estruturas dos papéis sociais (NEVES
et al., 2000).

Em sintese, aponta-se que as rodas de conversa sobre salde na universidade, as
técnicas de gerenciamento do estresse e 0 desenvolvimento de outras atividades grupais, bem
como as dindmicas, podem ser também mecanismos importantes nesse trabalho de educacéo e
promocéo de saude.

Frente a isso, destaca-se o papel da universidade enquanto instituicdo também
promotora de salde. Por essa via, € preciso promover uma assisténcia ampla e integral ao
estudante com vistas a sua constituicdo ndo somente académica e profissional, mas também
pessoal. Para isso, faz-se relevante concretizar medidas na dimensdo do compromisso social
assumido pela universidade, que empreenda questdes para além do ensino-aprendizado
enquanto mera transposicdo de conteddo, promovendo um desenvolvimento integral dos

sujeitos.

3.2 Consideragdes acerca do processo de adoecimento dos discentes
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A universidade caracteriza-se por um lugar de efetivas transformacgdes quer seja a
nivel institucional ou pessoal, bem como de disseminacdo de conhecimentos. Deste modo,
pensar a universidade em uma perspectiva geral é estar ciente dos impactos que a mesma
possui para aqueles que a compde, principalmente, sobre os docentes e discentes. De acordo
com Saraiva e Quixada (2010), tal trajetéria além de estar demarcada por diversas situacoes
como implicagfes na producdo de conhecimento e exigéncias institucionais, vem gerando
uma serie de consequéncias, a exemplo o adoecimento psiquico.

Aliada a isso, é necessario compreender que o publico universitario é heterogéneo e
possui diversas particularidades, visto que ainda a universidade ndo é um espaco alheio ao
meio social, isto é, estd subjugada a determinacdes sociais e, por isso, faz-se necessario pensar
acOes que se voltem ndo somente para fornecer condi¢des de permanéncia estudantil, mas que
promovam espacos de reflexdo e cuidado a saude. Complementa Assis (2010), a universidade
representa um periodo de intensas mudangas na vida dos individuos. Essas mudangas podem
ser caracterizadas como agentes desencadeadores de estresse, principalmente se ndo forem
criadas medidas efetivas de enfrentamento das situacdes adversas. Por consequéncia, essa
situacdo pode ser uma condicdo que vulnerabiliza os estudantes a ansiedade e depressao.

Conforme Margis et al. (2003), a resposta de estresse € o resultado entre as
caracteristicas do sujeito (fatores bioldgicos, psicologicos, da historia de vida) e as
necessidades do meio. Destacam-se ainda as desarmonias entre 0 que acontece na realidade
exterior ao sujeito e a sua percepcdo pertinente a resposta. O estresse, dessa forma, é uma
resposta ao estressor que compreende diversas dimensdes do sujeito, a saber, a cognitiva, a
comportamental e a fisioldgica. O objetivo dessa ferramenta de autorregulagdo do organismo
é proporcionar uma percepg¢do mais eficiente do ambiente, bem como um processamento mais
ativo das informacdes disponibilizadas pelo meio externo. Essas condi¢cBes permitirdo ao
sujeito identificar solucOes e agir efetivamente para aplica-las.

Diante disso, € possivel compreender o estresse enquanto um processo normal do
funcionamento organismico. No entanto, exposicdes exacerbadas ou respostas
desproporcionais podem causar niveis excessivos de sofrimento ao sujeito. Santos e Castro
(1998), afirmam que as mudancas fisioldgicas sdo as que ficam em evidéncia no que se refere
ao estresse. Entretanto, na compreensdo desse fendmeno os fatores psicossociais sao
preponderantes. Os autores ainda ressaltam que niveis intensos de estresse provocam efeitos
negativos na dimensdo cognitiva do sujeito, destacando a memoria e a atengdo durante a

realizacdo de atividades.
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Outra esfera relacionada com o estresse & a emocional. A irritabilidade e a raiva
provocam as reacdes de defesa, a exemplo da angustia que evidencia a necessidade de ajuda.
Deste modo, € possivel perceber a relacéo entre 0 estresse e as emogdes e, consequentemente,
entender a utilizacdo destas para verificar, analisar e diagnosticar os niveis de estresse do
sujeito (SANTOS; CASTRO, 1998). Segundo esses autores, 0 comportamento também é
alterado pelo estresse. Diante de situacGes estressoras as reacdes sdo especificas de cada ser
humano. Em algumas situacGes, este tende a se reunir com seus pares para solucionar
situacOes adversas. Em outros momentos a tendéncia € o afastamento, o isolamento. Nessa
ultima caracterizacdo, um fator presente € a irritabilidade.

Considerando essas trés principais dimensdes afetadas pelo estresse, é possivel afirmar
que os efeitos do estresse nos sujeitos, embora possuam similaridades, também possuem
particularidades. Isso se expressa mais claramente ao evidenciar as diferentes estratégias com
as quais dos diversos individuos respondem ao estresse. Dessa forma, os prejuizos causados
pelo estresse estdo intimamente relacionados com a forma que cada ser humano responde a
este.

Benavente e Costa (2011), ressaltam que no homem contemporaneo a resposta de
estresse tornou-se complexa. Esta tem se apresentado enquanto a expressdo de desordens
psicossomaticas e tem alterado e afetado significativamente o bem estar e a qualidade de vida
dos individuos. E evidente que esta resposta adaptativa do organismo esta presente em todas
as etapas da vida. Todavia, as autoras destacam o processo de adaptacdo dos estudantes ao
processo de ensino-aprendizagem nos cursos de graduacdo, sendo esta uma preocupacao
recorrente destes, principalmente nos cursos da area da saude.

S&o diversas as causas que propiciam o aparecimento do estresse, principalmente se
considerada a singularidade de cada situacdo. Benavente e Costa (2011), destacam algumas
delas: a carga horaria dos cursos de graduacdo, os processos de avaliacdo, as demandas
académicas, a construcdo de relatorios e redacdes coerentes com as exigéncias do ambiente,
as relacOes interpessoais (com outros estudantes e com professores), questdes financeiras e a
dificuldade de gerenciar as diversas dimensdes da vida pessoal, social e profissional.
Compreendendo essas questfes, faz-se necessario destacar a importancia de desenvolver
acoes de enfrentamento do estresse no ambito académico. Nesse sentido, utilizar-se dessas
ferramentas pode ser um caminho importante na promocdo de saude e qualidade de vida do

estudante universitario.

3.3 O gerenciamento do estresse na perspectiva da educagdo em saude na universidade
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Acerca do que se entende por educagdo em salde, Candeias (1997), aponta que esta se
refere a empreender diversos determinantes da condicdo humana considerando os contextos
multiexperienciais combinando com a multiplicidade de aprendizagens e intervencdes em
educacdo. Implica ainda um processo de ensino-aprendizagem delineado, que inclui, nesse
sentido, acdes planejadas para determinado fim. E por ultimo, significa também facilitar
esses processos enquanto uma atividade voluntaria para o sujeito, ou seja, estimulando a plena
conscientizacdo do seu papel no processo e na sua responsabilidade sobre as acBes que
impactam a sua propria saide ¢ a do seu meio social. Em resumo, “entende-se por educacgéo
em salde quaisquer combinacGes de experiéncias de aprendizagem delineadas com vistas a
facilitar agdes voluntarias conducentes a saude” (CANDEIAS, 1997, p. 210).

Relacionando estresse e educacdo em saude, Gomes et al. (2016), afirmam que o
estresse representa um dos fatores de risco para o aparecimento de doencas cardiovasculares,
assim como outras. Contudo, as atividades voltadas para a educacdo em salde e
gerenciamento do estresse podem ser ferramentas importantes para reverter e prevenir o
adoecimento. Dito em outras palavras, a promocdo de salde, a partir da reducdo do nivel de
estresse, por meio de atividades planejadas com carater educativo que trabalhem essas
questdes, sdo fundamentais no processo de prevencao e tratamento.

Resultados de estudos apontam que as acOes desenvolvidas com base no
gerenciamento do estresse influenciam de forma consideravelmente positiva a ado¢do de
condutas mais responsaveis dos individuos sobre a propria saide (GOMES, et al., 2016).

Discutindo a questdo da co-responsabilidade do sujeito sobre a sua propria satde, Buss
(2000), aponta que a promocao de saude entende justamente os impactos das acdes do sujeito
sobre 0 seu processo salde-doenca. Nesse sentido, o autor ressalta que mudancas adequadas
de comportamento e conduta podem favorecer a sadde do individuo e, consequentemente, das
pessoas envolvidas no seu contexto social. Ou seja, as ac¢des individuais e coletivas tém
responsabilidades e efeitos diretos sobre o processo de permanecer saudavel ou de
adoecimento.

Evidenciando a questdo da salde mental, tem-se que esta é uma dimensdo
fundamental. Nesse sentido, Braga et al. (2017), afirma que projetos voltados para a
promocgdo da saude mental dos estudantes podem ser estratégias de minimizar os efeitos
negativos do ambiente universitario, contribuindo para que 0s académicos dos mais variados

cursos, tenham sua satde mental preservada. Vianna (2014), concorda e conclui que a criagao

de projetos e programas institucionais, bem como a devida efetivacdo de modo que
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compreendam as necessidades e singularidades do universo estudantil, sdo ferramentas
importantes visando o atendimento integral a este publico, objetivando a prevencdo de

doencas e a promogao a saude.

3.4 Resultados observados

Como resultados das intervences feitas, obtivemos uma abordagem que estimulou 0s
proprios alunos a se reconhecerem como sujeitos sociais e atores capazes de gerenciar suas
vidas, suas rotinas e o seu bem-viver. Em devolutivas espontaneas feitas pelos participantes,
foi exposto que a abordagem face-a-face contribuiu para que eles pudessem se reconhecer nas
falas dos colegas e assim perceber que ndo estavam sozinhos em suas queixas e angustias, que
haviam questGes comuns ao ambiente da universidade e que agora, poderiam ser revista de
forma a superar o estranhamento e passar ao empoderamento, a partir da compreensao de que
essa realidade pode ser em partes modificada por meio de ac¢des individuais e coletivas.

O suporte emocional entre os proprios estudantes surgiu espontaneamente e pode ser
observado através dos relatos de aproximacdo entre alunos de cursos diferentes ou do mesmo
curso mais de semestres distintos e que tiveram na ocasido das intervengdes grupais um ponto
de encontro e compartilhnamento de experiéncias.

Um dos aspectos centrais pontuados nos encontros grupais foi a questdo de que os
fatores estressores ndo iriam desaparecer da rotina universitaria, mas que poderiam ser
gerenciados para neutralizar a sobrecarga emocional que acarretam, bem como foram
explicitados alguns aspectos do funcionamento do organismo que denunciam a sobrecarga do
estresse e a partir de entdo devem ser observados a fim de que o prdprio estudante consiga
observar seus limites e evite situacdes de sobrecarga fisica e mental.

Como se tratou de um projeto piloto para avaliar a viabilidade das intervengdes
grupais, a intencao foi verificar a compatibilidade e eficiéncia dessa estratégia para ampliar a
capacidade de atendimento aos discentes e agir preventivamente a situacfes de sofrimento
psiquico, além de promover a saude e fortalecer os vinculos entre os estudantes. Uma vez
constatada que se trata de uma intervencgdo valida, com boa aceitacdo entre os participantes e
com resultados positivos, decidiu-se pela manutencdo do projeto com ampliacdo da proposta
para 0s semestres seguintes. Nas intervencdes posteriores, além do gerenciamento do estresse
e da ansiedade, estdo sendo discutidos outros temas frequentes entre as queixas dos

estudantes.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

As acbes promoveram orientacfes sobre maneiras mais adaptativas de lidar com as
principais queixas apontadas pelos estudantes, bem como promover a conscientizacdo e o
empoderamento dos estudantes como promotores de autocuidado e detentores de
conhecimentos e experiéncias que igualmente podem ser utilizadas para a promocao da saude.

Em sintese, a educagdo superior tem como principal missdo contribuir para o bem-
estar e o desenvolvimento social. Porém, a qualidade da aprendizagem € influenciada também
por questdes psiquicas, as quais podem conduzir o estudante a superacdo de si mesmo ou ao
sofrimento mental que o desequilibra e acarreta em prejuizos, sendo necessario
desenvolvimento desta consciéncia por todos os sujeitos envolvidos nesse processo de
formacéo.

Cabe salientar a perspectiva de que o gerenciamento do estresse e da ansiedade, bem
como a promocao da saude mental pode se dar de uma forma mais sustentavel a partir de
mudancas ambientais e relacionais na universidade, reforcada pelo empoderamento e
reconhecimento dos discentes como sujeitos do conhecimento.

Diante disso, esse trabalho buscou estimular a atencdo ao autocuidado e a promogéo
da saude mental, por meio das intervencOes feitas junto aos estudantes. Dessa forma, foi
possivel estimular o empoderamento dos estudantes com o objetivo de provocar o
reconhecimento destes como sujeitos sociais e protagonistas, capazes de gerenciar suas vidas,
rotinas e seu bem-viver.

Dessa forma, os conceitos utilizados para embasar as atividades grupais com os alunos
objetivaram proporcionar um ambiente fomentador de relacdes empaticas, onde o processo
educativo ocorre de forma significativa através do contato face-a-face, da troca de
experiéncias e do estabelecimento de vinculos, ressaltando uma visdo de que os discentes sdo
0s principais agentes de transformacéo de suas realidades.

Pode-se apontar que frente a eficiéncia do manejo, sobretudo, em esfera grupal, se faz
necessario que o profissional-facilitador tenha tanto a competéncia de compreender o que é a
demanda apresentada, com uma postura ética em relacdo aos mesmos. Analisa-se igualmente
a importancia do facilitador acolher questdes de natureza complexa que surgem no campo da
universidade, visto que as normas institucionais ndo conseguem dar de conta de todas as
relacfes humanas e situaces decorrentes destas que ocorrem na dindmica cotidiana. Nesta

medida, é imprescindivel permitir um olhar mais humano neste espaco, para assegurar que

independentemente de quaisquer fatores, existem seres humanos que necessitam de
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acolhimento e cuidado.
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