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RESUMO

Introducao: O Brasil é considerado um dos paises com o maior numero
de ansiosos no mundo, apds a pandemia esse indice aumentou de forma
preocupante, pressionando liderancas a investirem em técnicas de
autocuidado. O estresse no ambiente universitario motivou a criagdo do
projeto de extensao “Calma na crise para estudantes e comunidade”.
Objetivo: Relatar a experiéncia do projeto com alunos da Universidade
Estadual de Ponta Grossa e a comunidade local. Métodos: Foram
ensinadas técnicas de relaxamento, segundo a metodologia Saude Integral
Mente-Corpo, desenvolvida pelo Instituto Visdo Futuro, para universitarios
aplicarem para si e compartilharem com a comunidade. Resultados: No
ano de 2023 foram capacitados dois grupos de universitarios e as
comunidades atendidas foram o Recanto Maria Dolores e o Centro Pop.
Como resultado principal temos a compreensao dos estudantes sobre a
relacao direta entre o autocuidado e o altruismo no gerenciamento do
estresse, a importancia do trabalho em grupos para o fortalecimento de
vinculos e a criacdo de espaco seguro para perpetuacao de boas praticas
no cuidado da saude mental. Conclusdao: A equipe executora e a
coordenacao do projeto ficaram satisfeitas com os resultados. O desafio de
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aliviar o estresse na comunidade, promovendo beneficios conjuntos para
alunos da UEPG, foi alcancado. Em 2024, buscamos expandir para outros
cursos, aumentando a participacao e promovendo maior impacto na
qualidade de vida da comunidade interna e externa a universidade.

Palavras-chave: estresse, ansiedade, terapias mente-corpo, altruismo

ABSTRACT

Introduction: Brazil is considered one of the countries with the highest
number of anxious people in the world. After the pandemic, this rate
increased in a worrying way, putting pressure on leaders to invest in self-
care techniques. Stress in the university environment motivated the
creation of the extension project “"Calm in the crisis for students and the
community”. Objective: To report the experience of the project with
students from the State University of Ponta Grossa and the local
community. Methods: Relaxation techniques were taught, according to
the Integral Mind-Body Health methodology, developed by the Instituto
Visao Futuro, for university students to apply for themselves and share
with the community. Results: In 2023, two groups of university students
were trained and the communities served were Recanto Maria Dolores and
Centro Pop. The main result was the students' understanding of the direct
relationship between self-care and altruism in stress management, the
importance of group work to strengthen bonds and the creation of a safe
space to perpetuate good practices in mental health care. Conclusion:
The project team and coordinators were satisfied with the results. The
challenge of alleviating stress in the community, promoting joint benefits
for UEPG students, was achieved. In 2024, we seek to expand to other
courses, increasing participation and promoting a greater impact on the
quality of life of the community inside and outside the university.

Keywords: stress, anxiety, mind-body therapies, altruism

RESUMEN

Introduccion: Brasil es considerado uno de los paises con mayor nimero
de personas ansiosas en el mundo. Después de la pandemia, esta tasa
aumentdé de manera preocupante, presionando a los lideres para que
invirtieran en técnicas de autocuidado. El estrés en el entorno universitario
motivo la creacion del proyecto de extension “Calma en la crisis para los
estudiantes y la comunidad”. Objetivo: Informar la experiencia del
proyecto con estudiantes de la Universidad Estatal de Ponta Grossa y la
comunidad local. Métodos: Se ensefiaron técnicas de relajacidon, segun la
metodologia Salud Integral Cuerpo-Mente, desarrollada por el Instituto
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Visdao Futuro, para que estudiantes universitarios las apliquen por si
mismos y las compartan con la comunidad. Resultados: En el afo 2023
se capacitd a dos grupos de estudiantes universitarios y las comunidades
atendidas fueron Recanto Maria Dolores y Centro Pop. El principal resultado
es la comprensién de los estudiantes sobre la relacidon directa entre el
autocuidado y el altruismo en el manejo del estrés, la importancia del
trabajo en. grupos para fortalecer vinculos y crear un espacio seguro para
perpetuar las buenas practicas en la atencion de la salud mental.
Conclusion: El equipo ejecutor y la coordinacion del proyecto quedaron
satisfechos con los resultados. Se logro el desafio de aliviar el estrés en la
comunidad, promoviendo beneficios conjuntos para los estudiantes de la
UEPG. En 2024, buscamos expandirnos a otros cursos, aumentando la
participacién y promoviendo un mayor impacto en la calidad de vida de la
comunidad interna y externa a la universidad.

Palabras clave: estrés, ansiedad, terapias mente-cuerpo, altruismo

Introducao

Segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS), antes da pandemia,
3,6% da populacao mundial e 9,3% da populacao brasileira sofriam dos
sintomas de ansiedade e/ou depressao, sendo o Brasil considerado o pais
com maior numero de ansiosos no mundo. Esse nimero aumentou cerca
de 25% apenas no primeiro ano da pandemia [1], o que motivou a
publicacdo pela entidade de uma revisdo mundial sobre salide mental no
ano de 2022. O trabalho detalhado fornece um plano para apoiar governos,
pesquisadores, profissionais de saude, sociedade civil e outros setores a
promoverem uma transformacdo da saude mental mundial [2]. Dentre as
competéncias que devem ser desenvolvidas estd o autocuidado no
gerenciamento do estresse [2].

O estresse é uma reacdo natural do organismo que ocorre quando
vivenciamos situacdes de perigo ou ameaca. Esse mecanismo nos coloca
em estado de alerta, provocando alteragoes fisicas e emocionais. A reagao
ao estresse é uma atitude bioldgica necessaria para a adaptacdo as
situacdes novas [3]. Estresse leve a moderado pode auxiliar no
desenvolvimento pessoal, no entanto, o estresse intenso costuma ser
experiéncia inquietante e perturbadora para os individuos, impactando
diretamente na qualidade de vida [4].
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As repercussoes do estresse excessivo incluem déficit de atencao, reduzida
capacidade de memorizacao, irritabilidade, aumento do consumo de alcool
e depressdo. Outro efeito do estresse é a fadiga, que pode comprometer a
disposicao do individuo para manter uma rotina de vida saudavel. Somado
a isso, perturbacoes cardiovasculares, respiratérias, enddcrinas,
gastrointestinais e imunoldgicas podem ser desencadeadas pelo estresse
cronico [4], incluindo transtornos mentais como ansiedade e depressao

[5].

O periodo universitario desponta como de grande vulnerabilidade para o
desenvolvimento de sofrimento mental e psicolégico [6]. Essa fase é
marcada por diversas transformacdes causadas pela busca de adaptacao
ao novo ambiente e os desafios proprios da vida académica. Diante das
novas demandas, o jovem estudante pode sofrer com inseguranca e
conflitos que geram ansiedade e depressao. O cenario torna-se ainda mais
preocupante, pois, frequentemente, os estudantes negligenciam sua
condicdo mental e ndo procuram apoio psicoldgico justificando assim,
elevados indices de evasao universitaria e suicidio [5, 6].

O Projeto de Extensao “Calma na Crise para Estudantes e Comunidade” é
um projeto desenvolvido em parceria com o Instituto Visdo Futurol (IVF)
e o Ambulatorio de Saude Integrativa da Universidade Estadual de Ponta
Grossa2 (ASI-UEPG). Este projeto teve como objetivo geral ensinar
técnicas de respiracao, relaxamento e meditacao segundo a metodologia
Saude Integral Mente-Corpo (SIM®) do Instituto Visdo Futuro para alunos
de cursos de graduacao e pos-graduacao da UEPG e comunidade. Em um
primeiro momento os alunos foram capacitados nessas técnicas e,
posteriormente, os instrutores e alunos compartilharam com a comunidade
as ferramentas para aliviar o estresse, resgatar o entusiasmo e autoestima
e libertar a plena expressao de suas potencialidades. Essas técnicas fazem
parte de um conjunto de praticas que entre outros nomes sdo conhecidas
na literatura por terapias mente-corpo (TMC) e abordados segundo a
metodologia SIM®,

1 O Instituto Visdo futuro foi fundado e é coordenado pela Dra. Susan Andrews, psicologa formada pela
Universidade de Harvard, EUA, e Doutora em Psicologia Transpessoal, é idealizadora dos programas
Crianca em Paz, Calma na Crise, REDEME (Reducdo do Estresse e Desenvolvimento da Empatia na
Medicina) para escolas, médicos, empresas, universidades e comunidade.

2 O ambulatoério de Saude Integrativa da UEPG é o local de promogdo do autocuidado e do bem-estar
integral através da conexdo entre os sujeitos, os saberes e praticas de cuidado, a fim de transformar os
espagos institucionais da universidade em ambientes mais acolhedores que favoregcam o
desenvolvimento da saude mental, psicoldgica, emocional e fisica.
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Estas terapias sao focadas nas interacdes entre cérebro, mente, corpo e
comportamento. Sao técnicas para o alivio do estresse psicologico que
melhoram a qualidade de vida, aumentando a capacidade de
autoconhecimento e autocuidado. Exemplos de TMC sdo técnicas de
meditacdo, terapias com movimento (yoga e tai chi), técnicas de
relaxamento (técnicas de respiracao, imaginacao guiada e relaxamento
muscular progressivo) e terapias psicoldgicas (terapia cognitivo-
comportamental, terapia de aceitacao e compromisso) [7]. O trabalho com
essa abordagem tem diversos efeitos neurobioldgicos e psicoemocionais
positivos em varias populacdes e podem ser utilizadas tanto em adultos
quanto em criancgas [8].

O objetivo deste artigo é apresentar o projeto de extensdo “Calma na Crise
para Estudantes e Comunidade”, destacando as experiéncias vividas pelos
participantes no processo de autocuidado do estresse e da ansiedade, da
construcao e fortalecimento de vinculos pessoais (universitarios e
comunidade) e do incentivo da adogao de técnicas de TMC em contextos
educacionais e comunitarios.

Métodos

As técnicas utilizadas neste projeto sao de autoria do IVF e abordados
segundo a metodologia SIM®, esta é a primeira publicacdo envolvendo este
método, que ainda esta em desenvolvimento. O IVF foi fundado em 1992
através de uma parceria com o governo sueco e alemao e estabelecido no
interior de S3o Paulo, no municipio de Porangaba. O IVF é um centro de
desenvolvimento pessoal para salude mente-corpo e educacdo integral e
tem como missdo fortalecer conexdes empaticas e cooperativas baseadas
em valores éticos.

O ASI-UEPG é o espaco da universidade que busca promover o bem-estar
para a comunidade interna e externa a UEPG. Sendo assim, o projeto
“Calma na Crise para Estudantes e Comunidade” foi desenvolvido com o
proposito de capacitar alunos para o autocuidado e, sobretudo, para
replicarem as técnicas na comunidade do municipio de Ponta Grossa-PR. O
altruismo é parte essencial do projeto e na primeira fase, um dos modulos
“Fazer o Bem Faz Bem”, ensinou os estudantes sobre a importancia e as
evidéncias cientificas da pratica altruista na salude mental.

Este projeto Calma na Crise do Instituto Visao Futuro foi aplicado
simultaneamente, como projeto de extensao, em mais quatro
universidades publicas brasileiras, Universidade Tecnoldgica Federal do
6
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Parana (UTFPR) em Curitiba, Universidade Federal do Rio Grande do Norte
(UFRN) em Natal, Universidade Federal do Mato grosso do Sul (UFMS) em
Campo Grande e Universidade Federal de Uberlandia (UFU) em Uberlandia.

Na primeira fase do projeto os alunos foram capacitados nas praticas da
metodologia SIM® pela Dra. Susan Andrews, coordenadora do IVF, através
de aulas on-line. Nesses encontros foram ensinadas as bases tedricas da
medicina mente-corpo e técnicas da metodologia SIM para a
autorregulacao do estresse e ansiedade. De forma intercalada, foram
realizados encontros presenciais com facilitadores locais capacitados pelo
IVF, no mesmo horario e dia da semana.

Esses encontros foram realizados em uma sala dentro da biblioteca central
no Campus de Uvaranas, onde foi possivel colocar em pratica as técnicas
de SIM® ministradas nas aulas on-line. Antes das atividades foi oferecido
um lanche aos participantes tendo em vista que o horario do projeto era
entre o fim das aulas do periodo vespertino e inicio do noturno. Na segunda
fase, os alunos e a equipe do projeto selecionaram um ponto estratégico
da comunidade para compartilhar as técnicas aprendidas,
preferencialmente grupos em vulnerabilidade social.

A descricao detalhada de cada encontro esta descrita abaixo:

Fase 1: Desenvolvimento e Capacitacao dos Alunos: quatro encontros
on-line e trés presencias com duracao de uma hora, uma vez por semana,
nas tercas-feiras, as 17h.

e Mdédulo 1 (on-line): “Respiracao Calmante”. Respiracao
tranquilizante para acalmar o sistema nervoso simpatico e acalmar a
mente.

e Mdédulo 2 (on-line): “Relaxamento profundo”. Relaxamento
muscular profundo e meditacgao.

e Moddulo 3 (presencial): Treinamento das técnicas/ferramentas dos
modulos 1 e 2.

e Moddulo 4 (on-line): “"Fazer o Bem Faz Bem". Focou-se importancia
de comportamentos altruistas, de ajudar os outros para se sentirem
melhores.

e Moddulo 5 (presencial): Discussao em grupo do conteudo do médulo
4,

e Moddulo 6 (on-line): “"Alimentacao Saudavel”. Alimentacdo para a
mente, como a nutricao impacta a mente e gerencia a resposta ao
estresse.

e Mddulo 7 (presencial): Discussao em grupo do conteudo do mddulo
6, preparacao e degustacao de um suco verde.

https://doi.org/10.61661/BJLM.2024.v3.97



https://doi.org/10.61661/BJLM.2024.v3.97

Aplicabilidade do método SIM® para estudantes universitarios e comunidade

Fase 2: Prestacao de Servico a Populacao: trés encontros presenciais
na comunidade, nos quais foram compartilhadas as bases teodricas e as
técnicas aprendidas na Fase 1. O horario e dia dos encontros foram
agendados conforme a disponibilidade dos grupos.

e Mddulo 1 (presencial): “Respiracao Calmante”.

e Mddulo 2 (presencial): “Relaxamento Profundo”.

e Moddulo 3 (presencial): “Alimentacao Saudavel”.

Ao longo dos sete encontros foram utilizadas diversas técnicas didaticas e
terapéutica da metodologia SIM®:
- Técnicas de respiracao, relaxamento e meditagao;
- Apresentacao de videos educativos pertinentes ao tema de cada
modulo;
- Exposicao interativa;
- Motivacao e reforgo continuo dos novos habitos;
- Dinamicas em formato circular;
- Troca de experiéncias/contacao de historia;
- Capacitacao para compartilhar o conhecimento com a populagao
leiga.

Resultados

Em 2023 foram realizados dois grupos (A e B), um por semestre. No grupo
A, a fase 1 ocorreu de 28/03/2023 a 24/06/2023 e a fase 2 nos dias 03,17
e 24/06/2023; no grupo B, a fase 2 ocorreu de 29/08/2023 a 01/12/2023
e afase 2 nos dias 17 e 24/11/2023 e 01/12/2023.

Participaram do projeto um total de 19 estudantes, 12 no grupo A e 7 no
grupo B, sendo apenas 1 estudante do sexo masculino e o restante do sexo
feminino. Em relacao aos cursos, foram 8 da enfermagem, 4 da medicina,
4 da farmacia, 2 do servico social e 1 estudante de pds-graduacao em
saude do Hospital Universitario.

O grupo A desenvolveu a fase 2 em uma comunidade do Jardim Maracang,
na sede do Recanto Espirita Maria Dolores. O primeiro deles ocorreu no
sabado, no periodo da manha e os outros dois no periodo da tarde, por
solicitacao do grupo. As pessoas da regiao foram convidadas através de
contato com liderancas locais. Neste grupo o perfil dos participantes era
em sua maioria mulheres, desempregadas, baixa escolaridade e
beneficidarias de programas do governo. Foi servido um lanche ao final do
encontro. A média de participacao foi de 8 pessoas por encontro e todas
relataram beneficios das praticas aprendidas para alivio da ansiedade.
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Devido a baixa presenca na primeira turma, optou-se por mudar o perfil e
o alvo da acao social, assim, o grupo B realizou a atividade de extensao
junto aos funcionarios do Centro de Referéncia Especializado de Assisténcia
Social para populacao de rua (CREAS Pop), que atende a populagao de rua.
Os encontros foram realizados as sextas-feiras no periodo da tarde. A
média de participacao foi de 15 pessoas por encontro e a avaliagao do
projeto foi muito boa, 100% dos participantes disseram que o projeto
correspondeu as suas expectativas e que trouxe beneficios para o grupo,
sugeriram a realizacao de mais encontros e que esses fossem frequentes.
Ao final do projeto foram enviados formularios para avaliagcao das
atividades, dos 19 estudantes que participaram, apenas 8 responderam a
avaliacao. A Tabela 1 resume as suas respostas.

Em relagcdo as atividades nas comunidades, na atividade do grupo A
ninguém respondeu ao questionario e no grupo B apenas 10 responderam
a avaliacao. No Quadro 1 destacamos algumas frases do formulario de
avaliacao da comunidade.

Além das atividades previstas inicialmente no projeto, o Instituto Visao
Futuro ofereceu gratuitamente aos alunos com presenca superior a 50%
das atividades do projeto outros dois cursos on-line para aprofundamento
nas técnicas. Nos dias 17 e 18/07/2023, o IVF organizou um evento
presencial na sede do instituto em Porangaba, SP, com a presenca das
outras instituicdes de ensino superior brasileiras que participam do mesmo
projeto, 2 estudantes da UEPG participaram do encontro.

As Fotos 1, 2, 3 e 4 sao exemplos das atividades desenvolvidas com os
alunos e com a comunidade.

Discussao

A saude mental dos alunos de graduacao é um tema de crescente
importancia, especialmente considerando os desafios sociais, académicos
e pessoais que enfrentam durante a transicao para o ensino superior. As
atividades de extensao académicas desempenham um papel crucial no
desenvolvimento da salde mental dos estudantes de graduacao.

A participacdo em atividades extracurriculares estd associada a um
aumento no bem-estar e na prevencao de comportamentos suicidas,
principalmente através do suporte social percebido [9]. Além disso, essas
atividades promovem habilidades pessoais e profissionais,
autoconhecimento e gestao emocional, que sao fatores essenciais para a
saude mental dos estudantes [10]. A interacdo social proporcionada por

https://doi.org/10.61661/BJLM.2024.v3.97
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essas atividades também contribui para o desenvolvimento de autoestima
e bem-estar psicoldgico [11].

Na avaliacdo dos estudantes destacou-se a importancia do projeto de
extensao na formacao integral, o quanto essa atividade impactou
positivamente no desempenho académico, e, sobretudo, os beneficios
gerados a comunidade. Foi sugerido também a continuidade do programa,
enfatizando os beneficios percebidos para a saude mental.

Ja na avaliacao dos participantes da comunidade (CREAS Pop) convergiu
com os objetivos do projeto no que diz respeito a relagao direta entre o
autocuidado e o altruismo e a importancia do trabalho em grupos para o
fortalecimento dos vinculos e criacdo de espaco seguro para perpetuacao
de boas praticas no cuidado da saude mental.

Destacam-se os comentarios em que pontuam sobre a melhora na
comunicacdao da equipe. Isto porque, as dinamicas em formato circular
possibilitaram o exercicio da fala e escuta qualificadas, o que ajudou a
conectar a equipe e resultou nas seguintes percepgdes: “uniao da equipe

n”n \

de trabalho”, “abertura para o didlogo e reflexao entre a equipe”, “melhora
no entrosamento”, “*melhora na administracao do estresse e ansiedade no
ambiente de trabalho da equipe em geral” e “mudancas referente as

relagcdes internas no trabalho”.

Estudos demonstram que comportamentos pré-sociais, como ajudar os
outros, estdo associados a uma série de beneficios para a saude fisica e
mental. Uma revisao sistematica e meta-anadlise publicada no JAMA
Network Open encontrou que intervengdes pro-sociais estdo associadas a
melhorias em desfechos de saude, incluindo reducdao da depressao,
aumento da atividade fisica e melhorias em biomarcadores individuais
[12].

Outra pesquisa apontou que ajudar informalmente estad associado a uma
reducao de 32% no risco de mortalidade e a uma diminuigao de 20% no
risco de acidente vascular cerebral em adultos mais velhos [13], além de
exercer efeitos protetores contra o estresse [14]. Dentre os possiveis
mecanismos neurobioldgicos estdao a ativacdo de sistemas neuro-
hormonais, como a liberacao de oxitocina, que pode ter propriedades de
reducdo do estresse, contribuindo para a longevidade e melhor saude [15].
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As TMC, tém demonstrado eficacia significativa na melhoria da saude
mental de individuos, incluindo estudantes universitarios. Estudos
sistematicos e meta-anadlises indicam que essas intervengdes podem
reduzir sintomas de depressdo, ansiedade e estresse, além de melhorar a
qualidade do sono e o bem-estar geral. Uma revisao sistematica e meta-
andlise publicada em 2023 mostrou que intervengcbes baseadas em
mindfulness resultaram em reducdes significativas nos sintomas de
depressao, ansiedade e estresse entre estudantes universitarios [16].

Outro estudo observou beneficios na saude fisica e melhorou a
autocompaixao [17]. Essas terapias sao particularmente Uteis em
ambientes universitarios devido a sua flexibilidade e acessibilidade,
permitindo que os estudantes integrem praticas de relaxamento em suas
rotinas diarias, mesmo com horarios ocupados.

As TMC, geralmente sao bem toleradas e tém poucos efeitos colaterais
significativos. No entanto, alguns estudos indicam que podem ocorrer
efeitos adversos leves e transitorios, mas a falta de dados robustos sobre
seguranca em muitos estudos sugere a necessidade de mais pesquisas
para avaliar completamente os riscos potenciais [18, 19].

As TMC tém demonstrado uma variedade de efeitos fisioldgicos que podem
influenciar positivamente a salde e o bem-estar. Estudos de genbmica
funcional e neuroimagem tém elucidado alguns dos mecanismos pelos
quais essas terapias atuam.

Efeitos imunomoduladores: técnicas como Tai Chi, Qi Gong, meditacao
e yoga, tém mostrado reduzir marcadores inflamatorios, como a proteina
C-reativa (PCR) e a interleucina-6 (IL-6), embora os efeitos sobre o fator
de necrose tumoral-a (TNF-a) sejam menos consistentes. Além disso,
essas praticas podem aumentar a resposta imunoldgica especifica a
vacinas [20, 21].

Efeitos neuromoduladores: Estas abordagens também afetam a funcao
e a morfologia cerebral. Estudos de neuroimagem indicam que essas
praticas podem aumentar a ativacdao do cértex cingulado anterior e
diminuir a ativacao do giro supramarginal, sugerindo uma modulagao
seletiva das redes funcionais cerebrais que suportam o controle atencional
e a autoconsciéncia. Além disso, ha evidéncias de que essas praticas
podem induzir mudancas na conectividade funcional do cérebro,
particularmente na rede de modo padrao [22, 23].
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Regulacao do sistema nervoso autonomo (SNA): Praticas como o Qi
Gong tém mostrado aumentar a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC)
e a coeréncia cardiaca, indicando uma modulacao ritmica do SNA durante
o exercicio. Isso sugere um mecanismo de regulacdao ativa que pode
contribuir para os beneficios de salde observados [24].

Expressao génica: as TMC também podem influenciar a expressao
génica, particularmente na via do fator nuclear kappa B (NF-kB), que esta
associada a inflamagcao. A pratica dessas terapias pode levar a uma
reducao na expressao de genes relacionados a inflamacgao, o que é oposto
aos efeitos do estresse cronico [25].

A metodologia SIM® foi desenvolvida especificamente para facilitar a
implementacao de TMC na vida moderna. Com abordagem que seleciona
apenas praticas muito simples que todos podem realizar, aliado a forma
psicologicamente apropriada para apresentar ideias novas utilizando
linguagem cientifica, SIM® tem o potencial de ser mais facilmente
entendido e praticado por populagdes em geral, em especial do ambiente
académico.

Além disto, sua abordagem é sistémica, afetando de forma multifacetada
o estilo de vida e baseada na formagao de novos habitos. Isto pode permitir
o efeito sinérgico positivo demonstrado em outras pesquisas que
combinam mudanca de estilo de vida com TMC e facilitar a criagao de
habitos para recorrentemente ser implementado na vida cotidiana, levando
a melhores resultados a longo prazo [26].

Esses efeitos fisioldgicos destacam seu potencial como intervencoes
complementares para melhorar a salde e o bem-estar, especialmente em
condicOes associadas ao estresse e a inflamacao.

Em relacao a participacdo das comunidades foi observado o baixo interesse
no grupo A, possivelmente devido a atividades concorrentes ao projeto e
ao perfil do grupo de alta vulnerabilidade econ6mica e social, o que
repercutia na inconstancia na participacao e na dificuldade do engajamento
das praticas por dificuldade de assimilar o contelddo tedrico. O que foi bem
diferente na comunidade do grupo B, onde a receptividade foi bastante
positiva, o que reforca a importancia de adaptar estratégias de
engajamento. A equipe do CREAS Pop expressou entusiasmo e necessidade
do projeto, validando nossa abordagem.
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A equipe responsavel pelo projeto enfrentou alguns desafios, entre eles a
divulgacao, que foi realizada através das redes sociais da universidade e
outros canais institucionais como e-mail e site, porém, a procura foi baixa
refletindo em poucos inscritos. No entanto, a principal barreira entre os
alunos foi o acumulo de tarefas que envolvem a rotina académica, o que
reflete a complexidade do problema do estresse nestes individuos, ou seja,
0 excesso de atividades prejudica o acesso a ferramentas que poderiam
auxiliar no alivio do estresse causado por estas mesmas atividades. Em
relacdo ao treinamento das técnicas de relaxamento, os participantes do
grupo A tiveram mais dificuldades que os do grupo B, provavelmente
devido as questdes ja referidas anteriormente. Ainda no grupo B, as
atividades foram realizadas no ambiente de trabalho e por isso algumas
vezes um participante ou outro tinha que se retirar rapidamente para
atender um telefone ou alguém que chamava a porta.

Uma questao relevante é se essas terapias apresentam melhores
resultados quando praticadas em grupo. Estudos mostram que
intervengdes em grupo podem ser tao eficazes quanto as terapias
individuais, oferecendo uma alternativa viavel e potencialmente mais
acessivel. A combinacao de praticas mente-corpo com elementos de apoio
grupal pode amplificar os beneficios terapéuticos, proporcionando uma
reducao significativa na ansiedade e melhorando o bem-estar geral dos
pacientes [27-29].

Conclusao

A equipe executora e a coordenacao do projeto ficaram satisfeitas com os
resultados. O problema do estresse na comunidade, promovendo
beneficios conjuntos para alunos da UEPG foi reduzido. Em 2024,
buscamos melhorar a divulgacao para aumentar a participagao e promover
maior impacto na qualidade de vida da comunidade interna e externa a
universidade.
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- Tabela 1. Respostas dos alunos ao formulario de avaliacao discente, Ponta

Grossa, 2023

Perguntas

Percentual das respostas

Contribui (u) para um melhor
desempenho académico

Contribui (u) para a insercao
profissional

Proporciona (ou) participar da
producao de artigos, livros ou
outras producdes cientificas

Contribui (u) para uma formacao
integral conciliando teoria e pratica

Vocé recebeu acompanhamento
pedagdgico do Coordenador do
Projeto de extensao ou outro
membro da equipe

Vocé colabora (ou) nas atividades
de planejamento e avaliagao do
projeto de extensao

Vocé teve a sua participacao
integralizada curricularmente

Vocé tem ou teve dificuldades para
integralizar créditos pela sua
participacao

Vocé considera que a Comunidade
foi beneficiada pelo Projeto

Vocé considera que os impactos
sociais do projeto junto a
Comunidade foram relevantes

N3o, nunca: 0

Pouco, as vezes: 25%
Frequentemente: 62,50%
Sim: 12,50%

N3o, nunca: 37,50%
Pouco, as vezes: 12,50%
Frequentemente: 37,50%
Sim: 12,50%

Ndo, nunca: 62,50%
Pouco, as vezes: -
Frequentemente: 25%
Sim: 12,50%

Nao, nunca: -

Pouco, as vezes: -
Frequentemente: 25%
Sim: 75%

Nao, nunca: 12,50%
Pouco, as vezes: -
Frequentemente: 12,50%
Sim: 75%

Nao, nunca: 12,50%
Pouco, as vezes: 25%
Frequentemente: 37,50%
Sim: 25%

Nao, nunca: 12,50%
Pouco, as vezes: -
Frequentemente: 50%
Sim: 37,50%

Nao, nunca: 62,50%
Pouco, as vezes: 25%
Frequentemente: -

Sim: 12,50%

Ndo, nunca: -

Pouco, as vezes: -
Frequentemente: 25%
Sim: 75%

Ndo, nunca: -

Pouco, as vezes: -
Frequentemente: 25%
Sim: 75%
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“®  Quadro 1. Frases destacadas do formuldrio de avaliacdo da
comunidade, Ponta Grossa, 2023

“Unido da equipe de trabalho, auxilio no controle da ansiedade e
do estresse”

“Principalmente conhecer as nossas ansiedades”

“Ajudou na abertura para o didlogo e reflexdes entre a equipe”
“"Melhor entrosamento, mais respeito, afinidade e autocontrole"
“Melhora na administracao do estresse e ansiedade no ambiente
de trabalho da equipe em geral”

“Unido da equipe de trabalho, auxilio no controle do estresse e
ansiedade”

“Trouxe mudanca referente as relagdes internas no trabalho,
melhorou também a atencao para o autocuidado”

“A se alimentar melhor, controlar a ansiedade, a relaxar usando
as técnicas ensinadas”

- Foto 1. Encontro presencial com o grupo A na biblioteca central do
campus Uvaranas da UEPG
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- Foto 3. Encontro presencial com o grupo B na biblioteca central
do campus Uvaranas da UEPG
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“® Foto 4. Encontro presencial com a equipe do CREAS Pop
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