- =SEMANA ©
o = = UUNIVERSITARIA

ML ETETROLOCI BB O SESEVADTRERTD BOC1AL

RELATO DE EXPERIENCIA SOBRE PICS’S EM SAUDE - AROMATERAPIA E
MEDITACAO PARA BEM-ESTAR DO ESTUDANTE UNIVERSITARIO

Gerson Jose Magul'

Angela Jurgeu Dias André*
Gerson José Magul’

Eysler Gongalves Maia Brasil'
Carolina Maria De Lima Carvalho’

RESUMO

Introdugdo:As medicinas tradicionais, complementares e integrativas (MTCI) incluem praticas de satude
baseadas em teorias e culturas diversas, visando a promocao e recuperacao da saude de forma holistica. No
Brasil, essas praticas comegaram a ser inseridas no sistema publico de satde apoés a Oitava Conferéncia
Nacional de Saude em 1986, culminando na criacdo da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) em 2006, que regulamentou 29 praticas, como aromaterapia e meditacdo. A
meditacdo, focada na atencdo plena, tem mostrado eficacia no alivio da satide mental, especialmente para
estudantes. Objetivo: Relatar as experiéncias de estudantes do terceiro semestre de Enfermagem sobre a
implementacgdo de praticas integrativas para aliviar pressdes académicas. Metodologia: Estudo qualitativo
baseado em um relato de experiéncia de cinco discentes da UNILAB, durante uma atividade de meditacao
guiada e aromaterapia em setembro de 2024, dividida em trés momentos: escuta terapéutica, apresentacao
das praticas e execucao da meditacdo. Resultados: A escuta terapéutica permitiu a externalizagdo de
emocoes e a criagao de conexOes entre os participantes. A apresentacdo das praticas aumentou o interesse e
a adesdo. A meditacdo guiada promoveu tranquilidade, bem-estar e mindfulness, melhorando a percepcao
emocional e reduzindo o sofrimento. Conclusdo: A escuta terapéutica nos permitiu criar um elo de ligacdo
entre os envolvidos e deixando um ambiente mais tranquilo e acolhedor. As préaticas aumentaram a
autoconfianca e permitiram valorizar o esforgo diario. Elas tiveram impacto no bem-estar dos estudantes,
melhorando a concentragao, o humor, autoestima e as interagdes intrapessoais e interpessoais.
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INTRODUCAO

As Medicinas Tradicionais, Complementares e Integrativas (MTCI) representam um conjunto amplo de
préticas de saude baseadas em teorias e tradigdes culturais diversas, voltadas para a promogcao, prevengao e
recuperagao da saude, considerando o ser humano em sua totalidade (OMS, 2017). Essas praticas tém
origem antiga e foram ganhando espaco nos sistemas publicos de satde, especialmente no Brasil, onde se
consolidaram a partir da Oitava Conferéncia Nacional de Satide em 1986, expandindo-se desde entdo (Telesi
Junior, 2016).

Em 2006, o Brasil formalizou a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no
Sistema Unico de Satde (SUS), que atualmente regulamenta 29 praticas, legitimando e promovendo sua
oferta publica (Gurgel et al., 2021). Entre essas praticas, destacam-se a aromaterapia e a meditagao, que tém
sido cada vez mais utilizadas no cuidado a saude.

A meditagao é definida como uma pratica que promove a integracdo mente-corpo, baseada no momento
presente e na plena consciéncia sem julgamentos (Demarzo, 2011). Existem diversas técnicas meditativas
que ajudam a atingir esse estado de consciéncia, como a focalizagdo em uma palavra, som, imagem ou
respiracdo. Estudos indicam que a meditagao é eficaz no manejo do estresse diario e na prevengdo do
esgotamento, especialmente em estudantes e profissionais da area de saide. Muitas instituigdes de ensino
tém incorporado praticas meditativas em seus curriculos de graduacao e pés-graduacao com o objetivo de
melhorar a formagao e o bem-estar dos futuros profissionais de saude (Demarzo, 2011).

Aromaterapia, por outro lado, é uma pratica que utiliza o aroma natural das plantas, por meio de dleos
essenciais, para promover o bem-estar fisico, mental e emocional (Grace, 1999; Ulrich, 2004). Esses dleos
podem ser absorvidos pelo corpo através da inalagdo, aplicacdo topica ou ingestdo, influenciando
diretamente o sistema nervoso e o sistema limbico, que controla emocoes, memoria e reagoes instintivas
(Gnatta et al., 2001). A aromaterapia atua equilibrando as emoc¢des e melhorando a satde fisica e mental.

As praticas integrativas e complementares, como a meditacdo e a aromaterapia, tém se mostrado aliadas
importantes na promocao da saide mental, especialmente em ambientes académicos, onde sao utilizadas
para aliviar as pressoes e o estresse enfrentados por estudantes. Ao integrar essas praticas no cotidiano, é
possivel criar estratégias eficazes para melhorar a qualidade de vida e o bem-estar geral dos individuos,

promovendo um cuidado mais abrangente e humanizado.

METODOLOGIA

Estudo qualitativo do tipo relato de experiéncia realizado a partir da vivéncia de discentes do terceiro
semestre do curso de Enfermagem da Universidade da Integracao Internacional da Lusofonia Afro-Brasileira
(UNILAB) em atividade desenvolvida pelo GEPESM na realizacdo de uma meditacao guiada conciliada com
aromaterapia na sala de grupos do CAIS. A ac¢do foi desenvolvida a partir do grupo de Extensao “AMAR” no
més de setembro de 2024 como atividade continua, contanto com a participacado de 5 estudantes e membros
sob direcao da aluna bolsista do GEPESM. A atividade foi realizada pela execucdao de 3 momentos: primeiro,
a escuta terapéutica, abordava temas de interesse e de preocupacao dos participantes, refletindo acerca da
vida académica, satide mental, novo contexto e realidades e saudades de casa. No segundo momento, houve a
apresentacdo das praticas integrativas de meditacdo e aromaterapia, onde foi explicada a execugao das
mesmas e foram aplicados os 6leos essenciais de lavanda e horteld pimenta nos estudantes. E o terceiro, foi a
execucdo, onde foi colocado um fundo de meditagao, junto as esséncias que exalavam, foi guiada a meditacdo

por meio de instrugdes meditativas, tendo esta durado cerca de 10 minutos.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

No primeiro momento da atividade foi executada a escuta terapéutica que serviu para externalizar emogoes
reprimidas e criar conexao entre os participantes.

A Escuta Terapéutica pode ser definida como um método de responder aos outros de forma a incentivar uma
melhor comunicagdo e compreensdo mais clara das preocupacdes pessoais. E um evento ativo e dinamico,
que exige esforgo por parte do ouvinte a identificar os aspectos verbais e ndo verbais da comunicacao
(MESQUITA 2014).

O objetivo da acdo era de externalizar sentimentos reprimidos, falando das preocupacoes e situagoes
adversas no novo contexto e da-los seguimento devido tendo 0 momento servido para ouvir e ser ouvido, para
exposicao do que incomoda aos participantes, para a busca de solugdes e desenvolver empatia pelos outros e
suas preocupagoes.

O segundo momento visava criar familiaridade entre os participantes e as praticas de meditagdo e
aromaterapia, expondo e explicando o seu funcionamento, a fim de conscientizar os estudantes acerca das
praticas por executar, garantindo mais interesse pelas praticas, melhor adesao e execugdo dos
procedimentos.

O terceiro momento, o momento principal, visava executar a pratica que ja se tinha explicado os
procedimentos e objetivos. Com esta se pretendia atingir um estado de tranquilidade, paz e bem-estar, onde
o meio externo ndo pudesse influenciar o estado de espirito interno. Criando um encontro com seu proprio
eu, num estado de Mindfulness.

Mindfulness (Atengao Plena) [...] controle da prépria atencgdo, com a qual a capacidade de percepcgédo de
cognicao, emocgdo e sensacao sao melhoradas, reduzindo o sofrimento associado a dor, sem fixacdo em
pensamentos do passado e do futuro (SCHNAIDER et al., 2024).

CONCLUSOES

A escuta terapéutica como estratégia de intervencdo em saide nos permitiu criar um elo de ligacdo entre os
envolvidos e isso deixou o ambiente mais tranquilo e acolhedor. A meditacdo e a aromaterapia permitiram
aos estudantes ganhar autoconfianga e a valorizar o esforgo que é feito dentro da sua vida académica e
social. As praticas complementares e integrativas desenvolvidas tiveram impacto no bem-estar dos
estudantes, melhorando a concentragao, o humor, autoestima e as interagdes intrapessoais e interpessoais. A
atividade serviu para capacitar aos estudantes a acreditar em si proprios e que eles sdo capazes de alcangar
0s seus objetivos. A implementacdo das ligdes no seu dia-a-dia poderd reduzir o estresse e as

preocupacoes desnecessarias, focando no que é importante e benéfico para eles.
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