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A promoção da saúde tem ganhado destaque diante do aumento dos casos de estresse e 

ansiedade na sociedade e nos ambientes acadêmicos. Nesse contexto, o projeto de 

extensão “- Estresse + Saúde na Comunidade” busca sensibilizar a população sobre a 

importância do autocuidado para a melhoria da qualidade de vida. Esse trabalho tem como 

objetivo relatar a experiência de uma ação do projeto de extensão que buscou promover 

o bem-estar e a redução do estresse aos estudantes e servidores da comunidade acadêmica. 

Trata-se de um relato de experiência, de abordagem descritiva e qualitativa, sobre uma 

ação educativa realizada por 20 acadêmicos de Enfermagem da Universidade Regional 

do Cariri (URCA). A ação “Menos Estresse, Mais Vida” ocorreu em 24 de setembro de 

2025, no Campus Multinstitucional Humberto Teixeira, na sala de multimeios, com a 

participação de 10 servidores do campus e 20 alunos da URCA. As atividades foram 

estruturadas em etapas para promover bem-estar e autocuidado, incluindo momentos de 

acolhida, aromaterapia e uma roda de conversa sobre os impactos do estresse na saúde 

mental e uma dinâmica de encerramento voltada à integração e reflexão. A execução da 

ação evidenciou impactos significativos e positivos tanto no cotidiano dos alunos quanto 

no dos servidores. As atividades desenvolvidas proporcionaram momentos de 

acolhimento, relaxamento e bem-estar entre os participantes, favorecendo um ambiente 

propício à promoção da saúde mental e à valorização do autocuidado. Além disso, a 

experiência representou uma oportunidade de crescimento pessoal e profissional, 

permitindo compreender de forma mais ampla a relevância das práticas integrativas e 

complementares no contexto da Enfermagem. Ademais, possibilitou uma reflexão crítica 

acerca da importância da adoção de hábitos saudáveis e do manejo adequado do estresse 

no cotidiano acadêmico e laboral. Concluindo-se assim, a ação evidenciou a importância 

de iniciativas extensionistas voltadas à promoção do bem-estar e à saúde mental na 

comunidade, demonstrando que atividades educativas e lúdicas podem contribuir 

significativamente para a redução do estresse, o incentivo ao autocuidado e a melhoria da 

qualidade de vida. Além de beneficiar os participantes, a experiência proporcionou aos 

estudantes de Enfermagem o desenvolvimento de competências práticas, como 

comunicação, empatia e educação em saúde, fortalecendo a articulação entre ensino, 

extensão e ações de promoção do bem-estar.   
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