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SAUDE MENTAL : ASPECTOS DO AUTOCUIDADO COMO FERRAMENTA DE
DIMINUICAO DO ESTRESSE E DA ANSIEDADE EM RELACAO AOS ESTUDOS.
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A adolescéncia é uma fase de mudancas e descobertas que podem afetar no desempenho escolar,
causando estresse e ansiedade. Este trabalho objetiva descrever a importancia do autocuidado
como ferramenta no processo de aprendizagem. Trata-se de um relato de experiéncia de
académicos de enfermagem vinculados a Liga Interdisciplinar de Promogdo a Salde do
Adolescente (LIPSA), realizado em agosto de 2024 na E.E.E.P. Dom Walfrido Teixeira Vieira,
Sobral, Ceara. A acao de extensdo abordou o tema saude mental: “aspectos do autocuidado como
ferramenta de diminuicéo do estresse e da ansiedade em relacdo aos estudos”. O momento contou
com a presenca de 16 adolescentes, iniciou com uma roda de conversa em que foi introduzida a
tematica, seguido da explicacdo sobre o autocuidado, seus tipos e como o estresse e a ansiedade
afetam o desenvolvimento estudantil. O dialogo foi oportuno para o0s académicos apresentarem
possiveis formas de cuidar da saude mental e compartilhar informacdes sobre organizacéo e
gerenciamento de tempo. Os jovens relataram como praticavam o autocuidado, utilizavam a
meditacdo; escreviam seus problemas em um papel, pois assim ajudava a pensar em como
resolver; escutavam mdusicas e praticavam exercicios fisicos. Em seguida, foi desenvolvida uma
atividade relaxante com trilha sonora meditativa que guiou 0s exercicios de respiracdo e
movimentos de alongamento corporal, visando diminuir a tensdo no corpo e promover um momento
leve e agradavel entre os estudantes. Os participantes demostraram interesse no assunto,
relatando a escassez de tempo para realizar as atividades descritas, devido ao periodo dedicado
aos estudos o que demonstra que muitas vezes o autocuidado acaba sendo desconsiderado. A
acdo foi um momento importante para tratar de um assunto muitas vezes negligenciado,
identificando a importancia do mesmo para um melhor bem-estar. Portanto, esse relato traduz a
relevancia de praticar o autocuidado e como realizar tarefas proveitosas e significantes transformam
0 humor contribuindo para uma melhor capacidade de aprendizado e reducdo do estresse e
ansiedade.
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