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MENOS ESTRESSE, MAIS VIDA: A EXTENSAO UNIVERSITARIA COMO
FERRAMENTA DE PROMOCAO DA SAUDE MENTAL
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Alves?, Rayssa Braga Vidal de Brito*, A¢ucena Leal de Araujo’

A promogado da saude tem ganhado destaque diante do aumento dos casos de estresse e
ansiedade na sociedade e nos ambientes académicos. Nesse contexto, o projeto de
extensdo “- Estresse + Saude na Comunidade” busca sensibilizar a populacdo sobre a
importancia do autocuidado para a melhoria da qualidade de vida. Esse trabalho tem como
objetivo relatar a experiéncia de uma ac¢ao do projeto de extensdo que buscou promover
o bem-estar e a reducao do estresse aos estudantes e servidores da comunidade académica.
Trata-se de um relato de experiéncia, de abordagem descritiva e qualitativa, sobre uma
acao educativa realizada por 20 académicos de Enfermagem da Universidade Regional
do Cariri (URCA). A acao “Menos Estresse, Mais Vida” ocorreu em 24 de setembro de
2025, no Campus Multinstitucional Humberto Teixeira, na sala de multimeios, com a
participacao 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 saude
mental e uma dinamica de encerramento voltada a integracao e reflexdo. A execugdo da
acao 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
propicio a promocao da satde mental e a valorizagdo do autocuidado. Além disso, a
experiéncia representou uma oportunidade de crescimento pessoal e profissional,
permitindo compreender de forma mais ampla a relevancia das praticas integrativas e
complementares no contexto da Enfermagem. Ademais, possibilitou uma reflexao critica
acerca da importancia da adog¢do de habitos saudaveis e do manejo adequado do estresse
no cotidiano académico e laboral. Concluindo-se assim, a agdo evidenciou a importancia
de iniciativas extensionistas voltadas a promog¢dao do bem-estar e a salide mental na
comunidade, demonstrando que atividades educativas e ludicas podem contribuir
significativamente para a redugao do estresse, o incentivo ao autocuidado e a melhoria da
qualidade de vida. Além de beneficiar os participantes, a experiéncia proporcionou aos
estudantes de Enfermagem o desenvolvimento de competéncias praticas, como
comunicacao, empatia ¢ educagdo em saude, fortalecendo a articulagdo entre ensino,
extensdo e agdes de promocao do bem-estar.
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