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RESUMO

Introducao: O relato descreve uma intervengdo educativa e interativa realizada com alunos do
2° ano do ensino médio em uma escola publica. O objetivo principal foi fomentar a
conscientizacdo sobre saide mental, abordando temas como ansiedade, autoimagem, conflitos
familiares e estratégias de autocuidado, definidos a partir de demandas identificadas junto a
direcdo da escola. Relato de experiéncia: A atividade utilizou a técnica de grounding 5-4-3-2-
1 e dindmicas voltadas para a valoriza¢do da autoestima. Apesar de desafios como o tempo
limitado e uma resisténcia inicial dos estudantes, houve um aumento progressivo no
engajamento, resultando em retornos positivos e interesse por novas acdes. Discussdo: A
integracao entre teoria e pratica mostrou-se eficaz para criar um ambiente acolhedor e seguro.
A abordagem facilitou a expressdo de questdes criticas, como depressao e ansiedade, refor¢ando
a importancia da escuta empatica e do didlogo para o fortalecimento de vinculos e da
autoimagem dos adolescentes. A escola foi reafirmada como um espago estratégico para
prevencao e cuidado. Conclusio: Os resultados demonstram a relevancia de levar praticas de
satide mental para o contexto escolar, especialmente em areas vulneraveis. Além de promover
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Relato de experiéncia: promog¢ao de saide mental em escola publica

0 bem-estar emocional dos alunos, a experiéncia contribuiu para a formag¢ao de profissionais de
saude mais humanizados e sensiveis as complexidades da adolescéncia.

Palavras-chave: autocuidado; alunos; saude mental; conscientizacao.

ABSTRACT

Introduction: This experience report describes a mental health promotion action carried out in
a public school with 2nd-year high school students. The activity aimed to foster awareness and
dialogue through an educational and interactive approach. Based on previous data collection,
the contents addressed specific student demands, such as the definition of mental health, self-
care strategies, anxiety, self-image, and family conflicts. Experience Report: The intervention
utilized the 5-4-3-2-1 grounding technique and interpersonal valuation dynamics focused on
strengthening self-esteem. Despite initial low interaction and limited time, students showed
progressive engagement, resulting in positive feedback and interest in future similar actions.
Discussion: The activity proved effective by integrating theory and practice, creating a
welcoming environment for students to experience and discuss mental health challenges like
anxiety and depression. Empathetic listening and the promotion of dialogue strengthened bonds
and self-esteem, reinforcing the school's role as a strategic space for care and prevention.
Furthermore, the experience contributed to training healthcare professionals to be more
humanized and sensitive. Conclusion: The results highlight the relevance of school practices
focused on mental health, especially in vulnerable contexts. The experience reaffirms the school
as a key space for promoting emotional well-being and underscores the importance of preparing
professionals to handle the psycho-emotional complexities of adolescents.

Key words: self-care; students; mental health; awareness.
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INTRODUCAO

A saude mental ¢ reconhecida na literatura médica pela sua influéncia emocional e
fisica, impactando diretamente na qualidade de vida das pessoas. Segundo a Organizagdo
Mundial da Saude (2001), a saude mental ¢ definida como “um estado de bem-estar no qual o
individuo percebe suas proprias capacidades, pode lidar com os estresses normais da vida,
trabalhar de forma produtiva e contribuir para sua comunidade”.

Os estudos médicos destacam a importancia da satide mental nas escolas e entre
adolescentes, evidenciando a influéncia significativa que o ambiente escolar exerce sobre o
bem-estar dos estudantes. Pesquisas demonstram que a escola, o suporte de professores e pais,

a participacao dos alunos nas decisdes escolares e a qualidade do ambiente fisico estudantil
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estdo associados a menores indices de sintomas depressivos, dificuldades emocionais e
comportamentais, que consequentemente auxiliam no maior bem-estar subjetivo entre
adolescentes'.

A escola ¢ reconhecida como um ambiente estratégico para a identificagdao precoce e
interven¢do em problemas de satide mental, especialmente em populagdes vulneraveis, que de
alguma forma, ndo teriam acesso integral a cuidados especializados®>. Segundo a literatura,
escolas devem adotar abordagens abrangentes que integrem agdes de prevencao, promogao e
suporte a saude mental, criando ambientes favoraveis ao desenvolvimento emocional e social
dos alunos’*®. Portanto, a promocdo da satide mental nas escolas deve ser vista como parte
integrante de uma abordagem de saude publica, com investimentos em politicas, formagao
profissional e participagdo comunitaria para maximizar o impacto positivo sobre o bem-estar
dos jovens®”’.

Com isso, este relato de experiéncia buscou abordar temas significantes sobre saude
mental, sugeridos pela institui¢do em que a agdo foi executada, buscando promover a promogao

da satilde mental no ambiente escolar.

METODOLOGIA

A presente experiéncia foi realizada como uma proposta de intervengdo em saude
mental, na matéria de saide mental da quarta fase de medicina em uma universidade no Sul do
pais, onde os alunos poderiam escolher a institui¢do e o tema que seriam abordados, com
supervisao teorica da professora responsavel pela matéria.

A abordagem ocorreu em um colégio estadual, com o objetivo de promover o didlogo e
a conscientizagao sobre temas relacionados a saide mental entre estudantes do 2° ano do ensino
médio, em uma turma composta por aproximadamente 30 alunos.

Inicialmente, realizou-se uma coleta de dados com a diretora da escola, buscando
compreender as principais demandas relacionadas a saiide mental dos alunos. A partir dessas
informagdes, foi elaborado uma apresentagdo educativa e interativa, abordando topicos como a
definicdo de satide mental, fatores que a influenciam, estratégias para o autocuidado, formas de
buscar ajuda e informagdes especificas sobre ansiedade.

Durante a apresentagdo, utilizou-se a técnica de grounding 5-4-3-2-1, voltada para o
manejo da ansiedade e o aumento da atengdo plena. Ademais foi abordado temas como

autoimagem e conflitos familiares, considerando a realidade vivenciada pelos adolescentes. Ao

117
Rev Med UNC (ISSNe: 2764-9687)
v.’5,p. 115-121, 2026.



Relato de experiéncia: promog¢ao de saide mental em escola publica

final, foi desenvolvido uma atividade afetiva e inclusiva: cada aluno recebeu um papel com o
nome de um colega e foi incentivado a escrever uma qualidade positiva sobre ele. Ao término,
todos receberam seus papéis preenchidos com elogios, como forma de fortalecer a autoestima
€ 0 amor-proprio.

A participac¢do dos alunos foi inicialmente timida, com pouca intera¢do nas primeiras
perguntas. No entanto, ao longo da atividade, foi possivel observar um aumento significativo
no engajamento € na interagdo, o que contribuiu para tornar o ambiente mais dindmico e
propicio a aprendizagem.

O resultado da experiéncia foi bastante positivo. Com feedbacks espontaneos dos
alunos, que expressaram o desejo por novas palestras ¢ destacaram a importancia do formato
interativo utilizado. A leveza na conducao e a abertura para o didlogo foram fatores facilitadores
do processo. Alguns estudantes demonstraram forte envolvimento emocional com os temas
abordados, o que reforca a relevancia de agcdes como essa no ambiente escolar.

Entre as dificuldades enfrentadas, destacou-se a limitacdo de tempo para a apresentagao,
o que levou o grupo a repensar sua organizagdo e distribuicdo dos contetidos. Outro desafio
inicial foi a baixa interagdo dos alunos, superada a medida que o vinculo e a confianga foram

sendo construidos durante a atividade.

DISCUSSAO

A atividade realizada demonstrou-se uma estratégia eficaz de articulag@o entre teoria e
pratica, permitindo aos estudantes vivenciar diretamente os desafios da satide mental no
contexto escolar. A inser¢do em uma escola publica revelou um cenario marcado por demandas
emocionais complexas entre adolescentes, como ansiedade, depressao e conflitos familiares —
aspectos que refletem tendéncias crescentes apontadas pela literatura especializada®”.

A escolha do tema mostrou-se pertinente diante do aumento dos casos de sofrimento
psiquico entre jovens, reforcando a necessidade de intervencdes educativas que abordem satde
mental de forma acessivel e afetiva. A abordagem interativa adotada — com técnicas como o
grounding 5-4-3-2-1 e atividades de valorizagdo pessoal — favoreceu a construcdo de um
ambiente acolhedor, facilitando a superacao da timidez inicial e promovendo o engajamento
progressivo dos alunos.

A escuta empatica e a abertura para o didlogo foram importantes durante a atividade,

permitindo que os adolescentes se sentissem vistos e ouvidos. A troca de elogios entre colegas,
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por exemplo, ndo apenas fortaleceu vinculos interpessoais, mas também contribuiu para o
desenvolvimento da autoestima e da integragdo social®.

Ademais, a experiéncia reforgou o papel da escola como espaco de cuidado e prevencgao,
ampliando sua fun¢do para além do ensino formal. A literatura aponta que ambientes escolares
que promovem acolhimento e afeto tendem a favorecer a saide mental, reduzir o estigma e

10-11

aumentar a intengdo de busca de ajuda entre os estudantes'>''. A vivéncia relatada esta em

consenso com esses achados, evidenciando que intervengdes adaptadas a realidade dos
adolescentes sdo ndo apenas eficazes, mas também necessarias’.

Por fim, a atividade contribuiu para a formacdo de profissionais mais sensiveis e
humanizados, ao proporcionar uma experiéncia pratica de escuta ativa, vinculo e atuagdo
interdisciplinar. Mesmo diante de desafios como o tempo limitado e a dificuldade inicial de
interacao, os resultados foram positivos, com boa receptividade e envolvimento dos alunos —

aspectos que reforcam a importancia de a¢des educativas que promovam saide mental de forma

integrada, afetiva e contextualizada'®.

CONCLUSAO

A experiéncia descrita estd alinhada com as evidéncias da literatura sobre intervencoes
escolares para promog¢do da satde mental entre adolescentes. Programas educativos e
interativos, que abordam temas como definicdo de saude mental, fatores influenciadores,
estratégias de autocuidado, formas de buscar ajuda e informagdes especificas sobre ansiedade,
demonstram eficacia na melhoria da saide mental, reducao do estigma e aumento da intengao
de busca de ajuda entre estudantes'>13.

A literatura destaca que a participagdo dos alunos tende a aumentar a medida que o
ambiente se torna mais acolhedor e dindmico, especialmente quando ha abertura para didlogo e
atividades inclusivas’. A superagio da timidez inicial e o crescimento do engajamento
observados na experiéncia sdao consistentes com relatos de outros programas escolares, nos
quais a construcdo de confianga e vinculo entre facilitadores e alunos ¢ fundamental para o
sucesso da intervengdo'*. Além disso, a abordagem de temas relevantes a realidade dos
adolescentes, como autoimagem e conflitos familiares, contribui para a aplicabilidade pratica
do conhecimento e para o fortalecimento de competéncias socioemocionais'>13.

A experiéncia vivenciada confirma o que a literatura aponta: interveng¢des escolares

interativas, adaptadas a realidade dos adolescentes, sdo eficazes na promogao da saude mental.
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A utilizagdo de técnicas praticas, como o grounding 5-4-3-2-1, e atividades que estimulam
autoestima e integragdo social, favorecem o engajamento dos alunos e a internaliza¢do dos
conceitos. A superacao da timidez e o aumento da participacao refletem a importancia de
ambientes acolhedores e afetivos. Assim, agdes como essa devem ser incorporadas as
estratégias educacionais, fortalecendo competéncias socioemocionais ¢ ampliando o acesso ao

cuidado em saude mental.
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