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Toledo JS. Relato de experiéncia: a saude mental compartilhada [Trabalho de
Conclusao de Curso — Graduagao em Odontologia]. Araraquara: Faculdade de
Odontologia da UNESP; 2025.

RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo relatar a experiéncia vivenciada em
atividades realizadas pelo Programa de Educacgao Tutorial (PET), destacando suas
contribuigdes para a vivéncia académica e emocional dos estudantes. A metodologia
adotada consistiu na observacao participante e na documentagao de experiéncias
pessoais durante a execugao das atividades do grupo, associando os relatos com
referéncias da literatura sobre a importancia do acolhimento e do suporte no
ambiente universitario. Os resultados evidenciaram que a participacdo no PET
proporcionou oportunidades de interagcao, aprendizagem pratica e desenvolvimento
de habilidades interpessoais, ao mesmo tempo em que contribuiu para a percepcao
de pertencimento e apoio emocional entre os participantes. A analise do relato frente
a revisao bibliografica mostrou que espacgos de didlogo e acompanhamento coletivo
podem minimizar efeitos de estresse e ansiedade académica, promovendo
bem-estar e engajamento estudantil. Conclui-se que a participagdo em atividades do
PET nao apenas fortalece a formacdo académica, mas também oferece suporte
emocional e social essencial para a experiéncia universitaria.

Palavras — chave: Ansiedade; Estudantes; Estresse psicologico.
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ABSTRACT

The objective of this study was to report on the experience gained in activities carried
out by the Tutorial Education Program (PET), highlighting its contributions to the
academic and emotional experience of students. The methodology adopted
consisted of participant observation and documentation of personal experiences
during the execution of group activities, associating the reports with references from
the literature on the importance of acceptance and support in the university
environment. The results showed that participation in the PET provided opportunities
for interaction, practical learning, and the development of interpersonal skills, while
contributing to a sense of belonging and emotional support among participants.
Analysis of the report in light of the literature review showed that spaces for dialogue
and collective monitoring can minimize the effects of stress and academic anxiety,
promoting student well-being and engagement. It is concluded that participation in
PET activities not only strengthens academic training but also provides essential
emotional and social support for the university experience.

Keywords: Anxiety; Students; Stress physiological.
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1 INTRODUGAO

Um estudo de 2010, mostrou que estudantes de nivel superior apresentam
niveis de estresse mais altos em um comparativo com a populagdo em geral'.
Jardim et al?, através da literatura pode perceber que os académicos sao
impulsionados a se ajustar a uma nova rotina, longe de seus familiares, o que
contribui para os niveis de estresse. A prevaléncia de transtornos mentais em
estudantes, pode estar relacionado ao fato da mudanga de ciclo, uma nova fase de
aprendizado, e adaptacéo a novos vinculos de amizade e ambiente?.

Quando ha exposicdo a estressores continuamente, ha uma resposta
neurofisiolégica que ira desencadear diversos mediadores quimicos que irdo
modular a resposta fisioldgica e psicolégica do individuo. Essas frequentes
modulagdes serdo responsaveis pelo desenvolvimento de diversos disturbios
cardiovasculares, hipertensao, alteracado do sistema imune e doencas mentais®.

Devido ao estresse, o aluno passa a sentir maior inquietagao durante cenarios
rotineiros, além da dificuldade para executar atividades que antes eram costume*.
Assim, através de estudos, podemos correlacionar o estresse com a manifestacao
de movimentos involuntarios, ou bem como conhecidos, tiques nervosos. Também é
comum o desenvolvimento de dores musculares, aumento da pressao arterial, e
outras alteragdes diretamente ligadas a exposicéo cronica a estressores?.

A prevaléncia de disturbios psicolégicos ou doengas mentais menores em
estudantes da graduagao, majoritariamente se da pelo fato da mudancga de cidade,
dificuldade em adaptagcdo com pouco suporte emocional e obstaculos em
relacionamentos sociais*. Assim, entende-se que, para superar esses obstaculos é
necessario um desenvolvimento emocional e cognitivo complexo para evitar o
desenvolvimento de problemas maiores e lidar bem com as demandas. Além do
papel que uma rede de apoio ira gerar para o aluno. Portanto, este trabalho tem o
objetivo de relatar a experiéncia de uma estudante do curso de graduagdo em
Odontologia, participante do grupo PET, em uma atividade que aborda o processo

de enfrentamento de dificuldades emocionais que permeiam durante essa formacéo.
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2 PROPOSIGAO

Esse trabalho tem o objetivo de relatar a experiéncia vivida dentro do cenario
de uma das atividades extensionistas organizadas pelo grupo PET — Programa de

Educacao Tutorial da FOAr/UNESP, denominada “Eu e minhas emogdes”.
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3 REVISAO DA LITERATURA

A fim de compreender o tema e o objetivo deste trabalho, € fundamental
discutir o conceito de saude mental. Tal compreensdo vai além da auséncia de
transtornos, envolvendo fatores emocionais, sociais e até mesmo culturais. Ao
analisar a literatura, Gaino et al.®> pode observar que a forma como se determina a
presenca ou auséncia de saude psiquica é variavel e influenciada pelo contexto
social.

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), saude mental é
definida como um estado de bem-estar no qual o individuo realiza suas préprias
habilidades, pode lidar com os estresses normais da vida, trabalhar de forma
produtiva e contribuir para sua comunidade®. Essa definicdo, embora amplamente
utilizada, é criticada por diversos autores por apresentar uma visao idealizada do
bem-estar, que pode ser inalcangavel em contextos marcados por desigualdade
social e adoecimento estrutural®.

Esse conceito idealizado sobre saude mental também perpetua a ideia de que
a presenca de transtornos mentais anula toda e qualquer presenca de bem-estar ou
saude mental. Como se aqueles que recebem diagndstico sdo marcados pelos
episddios e ndo possuem qualidade de vida®.

Autores da etnopsiquiatria, trazem uma perspectiva mais relativa e cultural.
Segundo essa visdo, saude mental corresponde ao comportamento que se aproxima
de um padrdao médio dentro de determinada cultura. Ou seja, o que € considerado
"normal" ou saulide psiquica varia de sociedade para sociedade’.

Frequentemente os estudantes universitarios estdo expostos a fatores
estressantes como, qualidade do rendimento académico e cobrancga relacionadas a
ciclos sociais. A exposicao frequente a esses fatores pode desencadear episédios
de ansiedade e estresse que irdo prejudicar o aluno em sua jornada académica’.

Estar em um ambiente novo, novo ciclo, rotina e a necessidade de adaptacéo,
traz ao estudante um acumulo de preocupagdes relacionadas ao futuro e a sua
permanéncia dentro do curso. A instabilidade gerada por esses estressores nao se
limita apenas ao graduando, mas também a formados ja inseridos dentro do
mercado de trabalho e a partir disso, pode haver o desenvolvimento de ansiedade

generalizada®.
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As dificuldades durante o processo adaptativo podem se manifestar levando a
desenvolvimento de transtornos mentais como depresséo, afastamento social,
decaimento do rendimento académico, abuso em uso de substancias quimicas,
relacionamento interpessoal afetado e até mesmo a evaséo do curso de graduagéo*

Dentre os fatores que séo potenciais estressores, podem ser citados alguns
como a mudancga de cidade, o medo da quebra de expectativa com o curso, lidar
com problemas adversos relacionados a condi¢ao financeira, desenvolvimento da
prépria identidade e orientagéo sexual, etc*.

A preocupacdo quanto a saude mental desses estudantes se torna ainda
maior quando sabemos que poucos desses alunos buscam ajuda psicoldgica. Isso
estd ligado com o medo de julgamento, falta de conhecimento quanto a
necessidade, estado de negacao, falta de tempo, estigma social, entre outros®.

Dentro desse contexto, compreendemos que a universidade é essencial para
criar um ambiente favoravel ao aluno para criar ciclos sociais e rede de apoio, ja que
estudos revelam que, além do apoio social, € necessario que durante essa jornada o
académico tenha amigos e boas relagdes interpessoais®.

Ao se aprofundarem em pesquisas, Barros e Peixoto® indicam que, além do
apoio institucional, é imprescindivel que o aluno estabeleca amizades e mantenha
boas relagdes interpessoais ao longo de sua trajetoria académica. A integragao
social e académica mostra-se particularmente relevante. Fatores como motivagéo
para estudar, satisfacdo com o desempenho e percepgao positiva do ambiente
universitario apresentam correlagdo direta com menores sintomas de transtornos
mentais comuns.

A trajetéria do estudante de enfermagem, por exemplo, emerge como
especialmente sobrecarregada: a adaptagdo a rotinas exaustivas e a exigéncia de
alta performance académica geram um ambiente propicio para a ansiedade e para
profundas pressoes psicoldgicas®.

Através de pesquisas, Ribeiro et al'® conseguiu demonstrar que o estresse ja
esta presente desde o ingresso de cerca 26,1% dos alunos dos primeiros semestres,
chegando a impressionantes 43,3% nos ultimos anos, evidenciando que essa tenséo
tende a se agravar conforme as demandas académicas se acumulam.

Quando se trata de ansiedade, os numeros também s&o alarmantes. No

Brasil, estima-se que 9,3% da populacéo adulta brasileira enfrenta algum transtorno
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ansioso, tornando-se o0 pais com maior prevaléncia dessas condicbes no mundo. Ja
entre os universitarios brasileiros, aproximadamente 37,75% apresentam ansiedade
clinicamente relevante.

Varios fatores convergem para esse cenario de tensdo: carga excessiva de
atividades diarias, sono insuficiente e medo em relagdo ao futuro profissional dos
cursos de saude sao gatilhos frequentes. Estagios obrigatérios e o TCC,
tradicionalmente realizados nos semestres finais, intensificam sentimento de
insegurancga e ansiedade, ao expor o aluno a situagbes praticas ainda inéditas.

Ja no curso de Medicina, observa-se um padrdo peculiar: os niveis de
estresse sdo mais elevados nos dois primeiros anos possivelmente devido a
adaptacao e a carga tedrico-pratica intensa, enquanto os semestres finais, apesar
de ndo serem isentos de estresse, mostram uma tendéncia de adaptacdo ou de
empolgacédo pela aproximacdo da conclusdo. Ainda assim, mais da metade dos
estudantes permaneceu em um estado de resisténcia ao longo do curso, o que
representa uma sobrecarga prolongada'.

No curso de Odontologia, estudos apontam que os niveis de estresse e
ansiedade permanecem elevados durante toda a graduacgao, atingindo desde os
primeiros semestres até os mais avangados, sem diferencas estatisticas
significativas, o que mostra a persisténcia desses sintomas ao longo da formagao'™.
Essa realidade da Odontologia contrasta com alguns outros cursos de graduacéo,
em que ha tendéncia de reducao do estresse a medida que o estudante se adapta
as rotinas académicas’.

Além disso, uma pesquisa evidenciou que estudantes de Odontologia do sexo
feminino, bem como aqueles que relataram presenca de transtornos depressivos
prévios, apresentaram niveis de estresse percebido significativamente mais altos,
afetando diretamente a qualidade de vida durante o curso. Os escores médios na
Escala de Estresse Percebido (EEP) alcancaram 30,70, sugerindo niveis
preocupantes de sobrecarga emocional, enquanto o Questionario de Estresse
Percebido (QEP) indicou uma tendéncia clara ao desgaste mental, reforgando a
necessidade de acompanhamento psicoldégico desses estudantes. Outro ponto
relevante é que aproximadamente 37% dos académicos de Odontologia relataram
sintomas compativeis com algum transtorno depressivo, como ansiedade

generalizada ou transtorno obsessiva-compulsivo, e cerca de 44% apresentaram
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sinais de exaustdo emocional. Esses indices estdo associados nido apenas ao
excesso de atividades académicas e clinicas, mas também ao impacto do estresse
na autoestima, no desempenho e até em pensamentos de desisténcia do curso'®.

Comparando com outras areas da saude, percebe-se que o curso de
Odontologia apresenta desafios particulares. Enquanto estudantes de Medicina
frequentemente relatam sobrecarga relacionada ao volume de conteudos tedricos e
as demandas hospitalares, os alunos de Odontologia enfrentam, além disso, a
exigéncia precoce de habilidades técnicas e clinicas, que muitas vezes geram
inseguranga e medo de cometer erros com pacientes™.

Particularmente nos cursos da area da saude, a presenga de programas
estruturados de apoio psicoldégico e pedagogico € considerada indispensavel. Uma
revisdo integrativa realizada com estudantes de enfermagem evidencia que, diante
da sobrecarga emocional e da pressao por desempenho, intervengdes institucionais
nao apenas reduzem o estresse, mas também favorecem o desenvolvimento de
praticas de autocuidado e maior preparo para lidar com situagdes de alta
complexidade no exercicio profissional.

Dentro desse cenario, o papel da universidade ndo se limita a formagao
académica, mas se estende ao cuidado integral com o estudante, reconhecendo que
o0 bem-estar emocional é determinante para o sucesso educacional. Pesquisas
apontam que a implementagcdo de servigos institucionais de apoio psicolégico
contribui diretamente para a redugao de sintomas de ansiedade e depressao, além
de favorecer maior engajamento académico e diminuigdo da evasao universitaria®.

Estudos também demonstram que a qualidade da relag&o estabelecida entre
docentes e discentes tem papel central nesse processo. Quando ha abertura para
didlogo, suporte pedagogico e reconhecimento das dificuldades enfrentadas, os
estudantes apresentam maior autoestima, resiliéncia e satisfagdo com o curso. Essa
rede de apoio construida dentro da prépria universidade atua como fator protetor
frente as demandas emocionais intensas que a formagdo em satde impde™®.

Além disso, praticas participativas como rodas de conversa, espacos de
escuta qualificada e metodologias de atencgdo integral a saude mental ampliam a
sensacao de acolhimento. Ao validar os sentimentos dos estudantes e estimular a

construgcao coletiva de estratégias de enfrentamento, a universidade promove nao
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apenas a reducao do estresse, mas também o desenvolvimento de competéncias

socioemocionais que terdo impacto duradouro na pratica profissional futura'®.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA

Esse relato busca discorrer experiéncias vividas por uma graduanda durante o
seu processo de formagao dentro da universidade, sendo integrante de um grupo
extensionista, além de mostrar a importancia de atividades voltadas aos alunos para

tornar a vida académica mais leve.

4.1. Programa de Educacao Tutorial

O Programa de Educacao Tutorial (PET) surgiu em 1979, criado pela CAPES.
Ja ao final de 1999, foi vinculado a Secretaria de Educag¢ao Superior- SESu/MEC ,
com o objetivo de melhorar a formacdo dos estudantes de graduacdo. Desde o
inicio, a proposta foi oferecer um espago diferenciado dentro das universidades, no
qual ensino, pesquisa e extensao se complementam de forma pratica®.

A regulamentacado mais recente aconteceu com a Portaria MEC n° 976, de 27
de julho de 2010%, que mais tarde foi atualizada pela Portaria n® 343, de 24 de abril
de 2013%, Esses documentos organizaram oficialmente o funcionamento dos grupos
PET, trazendo orienta¢des claras sobre a selecdo de bolsistas, o papel do tutor e a
importancia da indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensao.

Com a legislagao, o programa ganhou mais estabilidade, ja que passou a ter
regras definidas para garantir sua continuidade nas universidades. Além disso, a
regulamentagdo reforcou a necessidade de que as atividades sejam coletivas,
interdisciplinares e voltadas também para a comunidade, ampliando o impacto social
do PET.

Assim, a criagdo do programa em 1979 e sua regulamentagao mais recente
mostram a relevancia que o PET tem no contexto universitario. Ele ndo é apenas um
projeto extracurricular, mas uma politica publica de valorizagado da formagao integral,
gue ao mesmo tempo fortalece a vida académica e contribui para o desenvolvimento
social.

Dessa forma, ficou consolidado que o objetivo do PET é formar o aluno de
maneira interdisciplinar, preparando-o para se tornar um profissional mais completo.
O programa proporciona ndo apenas uma diversidade de conhecimentos

académicos, mas também um desenvolvimento humano e social. O PET assume a
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responsabilidade de ajudar o académico a ampliar sua visdo de mundo, tornando-o
alguém mais sensivel as necessidades da sociedade.

Dentro do grupo, o estudante expande seu conhecimento académico e
vivencia conteudos que dialogam com diferentes areas do saber. As atividades
extracurriculares oferecem experiéncias que a graduagédo convencional, por si s6,
nao possibilitaria. Assim, o aluno deixa de ser apenas um académico em formacao,

passando a construir um conhecimento critico, socialmente aplicado e cientifico.

4.1.1 O grupo PET Odontologia de Araraquara/UNESP

O Grupo PET Odontologia de Araraquara (UNESP) é um espaco de
aprendizado que ultrapassa as fronteiras da sala de aula. Ele funciona como um
ponto de encontro entre ensino, pesquisa e extensao, mas de um jeito que néo fica
s6 no discurso, o grupo realmente cria situagées em que essas trés areas se
misturam. Para quem participa, ndo se trata apenas de acumular conhecimento
técnico, mas também de desenvolver uma visdo mais critica e humana sobre a
profissao.

A proposta do PET €& simples, mas ao mesmo tempo ambiciosa, formar
estudantes capazes de dialogar com os problemas do presente e que estejam
preparados para oferecer respostas novas para a odontologia e para a saude em
geral. Em outras palavras, € muito mais do que preparar alguém para atender em
consultério, é incentivar que o futuro profissional entenda seu papel dentro da
sociedade. No eixo do ensino, o grupo amplia o conteudo tradicional das disciplinas.
Atividades extras, discussdes e projetos coletivos fazem com que o estudante seja
constantemente provocado a buscar mais. Esse tipo de vivéncia torna o aprendizado
menos engessado e mais proximo da realidade.

Quanto a pesquisa, os integrantes sdo estimulados a elaborar projetos
préprios, o que fortalece a producgao cientifica dentro da odontologia. Mais do que
gerar artigos, essa pratica ajuda a pensar solugdes para situagdes reais do dia a dia
clinico. Assim, teoria e pratica caminham juntas. Ja a extensao talvez seja a parte
que mais marca quem participa. Sao acdes sociais e educativas que aproximam a
universidade da comunidade. E nesse contato que os estudantes percebem, de fato,
o impacto do conhecimento que produzem, seja em palestras, atendimentos ou

campanhas preventivas. Por isso, o PET Odontologia de Araraquara acaba sendo
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um espaco que vai além da formacao técnica. Ele contribui para o crescimento
pessoal e profissional de cada participante, ajudando a formar ndo so6
cirurgides-dentistas competentes, mas também cidaddos comprometidos com a
transformacgao social

Essas atividades acabam criando um ciclo de aprendizado de duas vias. De
um lado, a comunidade recebe apoio e orientagcdes que realmente podem melhorar
a qualidade de vida das pessoas. Do outro, os estudantes vivenciam situag¢des que
despertam responsabilidade social, empatia e um olhar mais critico sobre 0 mundo
em que vivem.

Dessa forma, o PET Odontologia da Faculdade de Araraquara se torna uma
ponte entre a universidade e a sociedade, mostrando na pratica o valor da instituigao
publica como agente de mudanga. Quando se fala em ensino, pesquisa e extensao,
o grupo nao fica sé no discurso. Essas trés areas aparecem de forma integrada no
dia a dia, e isso contribui ndo apenas para formar profissionais competentes do
ponto de vista técnico, mas também cidadaos atentos as questdes sociais que os
cercam.

Estar no PET é, de certa forma, viver um espaco de crescimento coletivo. Ali,
a troca de experiéncias, o contato com diferentes realidades e a pratica
interdisciplinar se tornam essenciais. E nesse movimento que surge uma
odontologia mais humana, mais inclusiva e preocupada de fato com o bem-estar das
pessoas. Por isso, o grupo se fortalece como um projeto transformador. Ele valoriza
a exceléncia académica, sim, mas nao se prende a ela. O impacto social também
faz parte de sua esséncia, e é justamente nessa combinagdo que o PET reafirma
sua importancia dentro da universidade e fora dela, junto a comunidade.

O grupo PET se organiza de maneira horizontal, sendo composto por uma
tutora docente e pelos discentes. Isso significa que ndo existe uma hierarquia rigida,
a tutora exerce o papel de orientar e direcionar com base em sua experiéncia, mas
sem interferir nas decisdbes do grupo. Assim, as atividades sao planejadas e
conduzidas pelos proprios estudantes, que identificam demandas e propdem
solugdes. Foi justamente nesse contexto que surgiu a percepgao da necessidade de
abordar a saude mental, uma vez que, apesar de ser um tema cada vez mais

discutido, ainda encontra pouco espaco formal dentro das universidades.
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4.1.1.1 Atividade “Eu e minhas Emog¢odes” e minha experiéncia

Dentro da universidade, percebo que o ambiente muitas vezes nao é facil. Em
determinados momentos, chega a ser hostil e competitivo, cheio de expectativas de
que todos os alunos sejam sempre excepcionais. O que acontece, no entanto, é
que, em boa parte das vezes, eu mesma ainda estava tentando entender quais eram
minhas reais capacidades, interesses e objetivos. Nessas circunstancias, era
comum que surgissem questionamentos internos como: “sera que vou ser uma boa
profissional?”, “sera que consigo dar conta de tudo isso?” ou até mesmo “sera que
escolhi o curso certo?”. Essas duvidas, quando somadas ao cansago e a
inseguranga, pesavam muito sobre mim. Em alguns periodos, senti de forma clara
que isso afetava diretamente meu emocional e que poderia, se nao fosse cuidado,
evoluir para problemas de saude mental.

Ao mesmo tempo, percebi que cada colega vivia esse processo de forma
diferente. Alguns tinham apoio constante da familia, fosse no aspecto financeiro ou
no emocional, e isso tornava o percurso mais leve. Eu, por minha vez, pude
compreender o quanto essa rede de suporte influencia, pois quem sabe que pode
contar com alguém que se sente mais seguro e enfrenta os desafios da graduagao
com menos desgaste. Por outro lado, vi de perto a coragem de colegas que
precisaram sair de casa sem esse amparo, tendo que lidar de forma abrupta com
responsabilidades financeiras e pessoais, 0 que exigia amadurecimento precoce e
trazia uma pressao maior. Aos poucos, fui entendendo que a diferenca entre esses
caminhos nao esta apenas na forca de vontade, mas principalmente na rede de
apoio que cada um possui, ou ndo, durante a graduacao.

Diante dessa realidade, o grupo PET Odontologia, do qual fago parte,
desenvolveu a atividade “Eu e minhas emocdes”. Desde o inicio, essa agdo me
chamou atengdo porque foi pensada para auxiliar justamente nds, alunos, no
enfrentamento de questdes internas e externas que surgem ao longo do curso,
geralmente associadas ao desgaste fisico e emocional. Para mim, a proposta se
revelou essencial, pois criou um espago seguro onde pude refletir sobre minhas

proprias vivéncias, além de compartilhar experiéncias com meus colegas. Foi uma
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oportunidade de falar sobre saude mental sem medo ou preconceito, fortalecendo
vinculos dentro do ambiente universitario e ressignificando a forma como
enxergamos nossa formagao.

Um aspecto que vivi intensamente foi perceber que, dentro do PET, nao
somos apenas estudantes que cumprem funcbes académicas; somos seres
humanos em constante processo de desenvolvimento, com fragilidades,
potencialidades e subjetividades. Essa compreensao foi marcante, pois me mostrou
que o projeto extensionista tinha um papel muito além das atividades praticas: ele
estimulava acolhimento, empatia e pertencimento. Recordo que, em 2020, durante
uma reunido do grupo, fomos questionados sobre como nos sentiamos em relagéo a
rotina académica e pessoal. As respostas, inclusive as minhas, revelaram um
cenario comum de ansiedade, estresse constante e até baixa autoestima. Muitos,
assim como eu, relataram a dificuldade de lidar com a sobrecarga de tarefas, a
pressado por desempenho e a inseguranga em relagéo ao futuro. Foi um momento de
reconhecimento coletivo de que nédo estavamos sozinhos, de que a universidade,
com suas demandas e cobrangas, também impactava diretamente nossa saude
emocional.

Durante a execucdo das atividades, os encontros foram organizados dentro
da rotina do grupo, com frequéncia mensal ou bimestral, de acordo com a
disponibilidade dos petianos e da tutora. As dindmicas variam conforme as
necessidades percebidas no periodo, e isso tornava tudo mais proximo da nossa
realidade. Sempre que possivel, contamos com a presenca de profissionais da
saude, como psicologos e assistentes sociais, que direcionam algumas discussdes.
Porém, para mim, a esséncia da experiéncia esteve na horizontalidade: todos tinham
voz, todos eram escutados.

Uma das atividades que mais me marcou foi a ida ao cinema para assistir ao
filme Divertida Mente. Durante a exibi¢cao, senti que muitos de nés nos identificamos
com os desafios da personagem principal. Na dindmica que se seguiu, cada petiano
compartilhou como percebia determinada emo¢do em sua vida e quais estratégias
utilizava para lidar com ela, como a raiva, por exemplo. Quando chegou minha vez,
pude refletir sobre sentimentos que antes eu ndo nomeava com clareza, mas que
estavam muito presentes na minha rotina. Foi um exercicio de autoconhecimento e,

ao mesmo tempo, de aproximagdo com meus colegas, ja que percebi o quanto
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compartilhamos dificuldades parecidas. Ali, compartilhamos lagrimas e emog¢des que
envolveram n&o apenas nds, alunos, mas também a tutora, que se deixou tocar
profundamente pela atividade. Acredito que esse momento contribuiu ndo s6 para
que ela pudesse nos compreender de forma mais sensivel, mas também para que
nés, estudantes, entendéssemos a complexidade de estar no lugar de uma
educadora. Além das responsabilidades académicas, ficou evidente que ela também
carrega demandas pessoais e familiares, o que tornou aquele encontro ainda mais
significativo e humano.

Lembro especialmente da atividade em que precisavamos escrever algo
positivo sobre outro colega de forma andénima. Ao ler o que recebi, senti uma mistura
de surpresa e emocgao, pois aquelas palavras me mostraram qualidades que eu
mesma ndo conseguia enxergar. Essa experiéncia me fez perceber que, muitas
vezes, carregamos insegurangas que nos cegam diante das nossas proprias
potencialidades.

Com o passar do tempo, ficou evidente que a atividade nao se restringia mais
ao grupo PET. Ela se expandiu para a comunidade académica da FOAr, por meio da
abertura de espagos de expressao, como foruns de desabafos, caixas de sugestdes
e rodas de conversa. Também participamos da exibicdo de filmes seguidos de
debates, o que ampliou a discussao sobre saude mental e qualidade de vida para
além do circulo restrito do grupo. Essa abertura foi muito significativa para mim,
porque mostrou que o acolhimento que vivenciavamos dentro do PET podia se
estender a outros estudantes, criando um clima de solidariedade e pertencimento
mais amplo dentro da instituigao.

Ao longo das atividades, percebi melhorias concretas no relacionamento
interpessoal entre os petianos e no clima de cooperagdo do grupo. Para mim, isso
se traduziu em uma permanéncia mais saudavel na universidade, pois a sobrecarga
emocional foi atenuada e a motivagao para continuar no curso ganhou forga. A cada
encontro, refletimos coletivamente sobre os resultados e sobre como poderiamos
melhorar para as proximas edigdes, o que tornava a proposta dindmica e sempre
adaptada as nossas necessidades.

Além do PET, também tive contato com outras iniciativas promovidas pela
FOAr voltadas ao bem-estar dos alunos, como palestras sobre saude mental,

divulgacdo dos servigos de apoio psicolégico disponiveis no campus e eventos
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coletivos, a exemplo do encontro “Saude Mental e Qualidade de Vida”. Nesse
evento, foi muito enriquecedor perceber a integragdo entre professores, estudantes
de diferentes anos e até egressos do curso. Compartilhar experiéncias e conselhos
nesse espaco ampliou minha visdo sobre a vida académica e me fez compreender
que o cuidado psicolégico ndo deve ser algo periférico, mas sim central dentro da
universidade.

De modo geral, a experiéncia com a atividade “Eu e minhas emocgdes”
reafirmou para mim a importancia de enxergar os estudantes como sujeitos em
formagéao integral, que n&o apenas acumulam conhecimentos técnicos, mas também
enfrentam desafios emocionais e sociais em sua trajetoria. Esse aprendizado me
mostrou que, quando existem espacos de escuta, dialogo e acolhimento, € possivel
fortalecer vinculos e tornar a universidade um ambiente mais humano, inclusivo e
transformador. Para mim, essa vivéncia foi um marco, porque me ensinou que cuidar
da saude mental dos estudantes €, acima de tudo, cuidar do futuro da profissdo e do

ser humano que esta por tras de cada jaleco.
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5 DISCUSSAO

Um estudo realizado em 2022, demonstrou que as principais fontes de
estresse relatadas pelos estudantes estavam relacionadas a sobrecarga de tarefas
académicas, a preocupacado constante com o futuro profissional, a pressido pelo
desempenho e as dificuldades de adaptagdo®. Esses resultados dialogam
diretamente com o cenario vivenciado pelos integrantes do grupo PET Odontologia
em 2020, que também relataram os mesmos desencadeadores de estresse. A
comparacgao entre os dois contextos evidencia que, apesar da distancia temporal e
institucional, a realidade do estudante universitario se mantém marcada por
sentimento de inseguranca e cobranca.

Nos relatos analisados na atividade, ficou claro que muitos estudantes tém
dificuldade em lidar com a pressdo por resultados, o que gera inseguranga diante
das praticas e incerteza em relagao ao proprio aprendizado. Além disso, a auséncia
de apoio familiar e a sensagao de isolamento social apareceram como fatores que
intensificam o desgaste emocional. Esse quadro confirma o que estudos qualitativos
vém apontando: a universidade pode ser um ambiente desafiador ndo apenas do
ponto de vista académico, mas também emocional, trazendo repercussdes diretas
para a salude mental'.

Por outro lado, o projeto também evidenciou pontos de contraste relevantes.
A criagado de espacos de dialogo e acolhimento, como os promovidos pelo PET e
pela comunidade FOAr, mostrou-se eficaz para reduzir a soliddo e proporcionar
suporte emocional aos discentes. Essa constatacédo dialoga com a literatura, que ja
havia demonstrado em pesquisas que atividades voltadas ao apoio psicolégico,
quando implementadas de forma consistente, contribuem ndo apenas para a
reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo, mas também para o fortalecimento
do vinculo do aluno com o curso. Esses resultados séo significativos porque indicam
que acgdes coletivas e preventivas ndo s6 ajudam no enfrentamento do estresse,
como também diminuem a evas&o universitaria'. Nesse sentido, a atividade “Eu e
Minhas Emoc¢des” encontra respaldo na literatura, pois mostra que iniciativas
simples, quando estruturadas e continuas, tém embasamento tedrico e pratico para

transformar a experiéncia académica de maneira positiva.
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Outro aspecto importante destacado na literatura é a relagao entre estudantes
e docentes. Estudos apontam que quando o aluno mantém uma boa convivéncia
com seus professores, ha uma reducao significativa nos impactos negativos da vida
académica, ja que a proximidade gera maior autoestima, confianga e satisfagdo com
o curso'®. Essa constatagdo reforca a ideia de que professores emocionalmente
capacitados nao apenas transmitem conhecimento técnico, mas também exercem
papel fundamental no suporte psicologico dos estudantes. Com base nisso,
observa-se que iniciativas como as realizadas na Faculdade de Odontologia de
Araraquara, que buscam sensibilizar e capacitar os docentes para compreender os
efeitos da vida académica sobre seus alunos, podem transformar de forma profunda
a relacado entre professor e aluno, promovendo vinculos mais saudaveis e uma
dinamica pedagogica mais humanizada.

Esse compromisso institucional pdde ser observado no evento “Saude Mental
e Qualidade de Vida”, que teve como objetivo ndo apenas informar, mas também
criar espacos de escuta e reflexdo, envolvendo tanto professores quanto estudantes
em discussdes sobre equilibrio emocional. A realizagdo desse tipo de evento
demonstra que a instituicdo reconhece a importancia da saude mental como parte
indissociavel do processo de formacdo profissional. Entretanto, ainda que tais
iniciativas representem avangos, € necessario reconhecer que o cuidado com a
saude mental ndo pode se restringir a agdes pontuais, mas deve ser continuo,
integrado e respaldado por politicas permanentes. Nesse sentido, a valorizagdo da
escuta, a construcao de redes de apoio e a institucionalizacado de praticas voltadas
ao bem-estar estudantil sdo medidas essenciais para que o aluno consiga nao
apenas sobreviver a pressao académica, mas também se desenvolver de forma
integral.

Além disso, experiéncias como a relatada também encontram respaldo em
estudos que evidenciaram a eficacia de rodas de conversa, espacgos de escuta ativa
e atividades de acolhimento na reducado de sintomas relacionados ao estresse e a
ansiedade. Nessa pesquisa, os estudos apontaram que tais iniciativas aumentam a
sensagao de pertencimento e seguranga dos alunos, aspectos igualmente
observados nas narrativas coletadas durante a atividade'. Ou seja, mesmo em

contextos de alta exigéncia académica, a simples oportunidade de compartilhar
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experiéncias e ser ouvido pode modificar a forma como o estudante vivencia a
universidade.

Dentro do contexto universitario, observa-se que os estudantes enfrentam
multiplas formas de estresse e ansiedade ao longo de sua trajetéria académica. A
experiéncia vivenciada na atividade permitiu observar de maneira mais clara a
necessidade de maior intervencao da instituicdo, ndo apenas com medidas pontuais,
mas com agdes estruturadas que favorecam a adaptacdo, oferecam apoio
psicoldgico e incentivem a integragdo em grupos sociais dentro da universidade.

Em minha vivéncia dentro do grupo e enquanto estudante, percebo que esse
tipo de atividade tem um potencial significativo de transformar a trajetéria académica
dos alunos. Isso porque ela ndao beneficiou apenas a mim, mas também a todos os
participantes, fortalecendo vinculos, proporcionando apoio mutuo e criando um
espaco seguro de escuta e didlogo. Acredito que atividades dessa natureza
permitem que o aluno saia, ainda que momentaneamente, do contexto académico
mais rigido e metddico, marcado por listas extensas de demandas e cobrangas
constantes. Elas resgatam a dimensdo humana do processo formativo, lembrando
que, além de responsabilidades e prazos, cada estudante carrega individualidades,
particularidades e histérias que merecem ser reconhecidas. Senti que experiéncias
como essa contribuem nao apenas para o aprendizado técnico e cientifico, mas
também para a construgdo de uma formacao mais integral, que valoriza o bem-estar,
a empatia e a escuta sensivel.

Assim, ao comparar os achados desta experiéncia com a literatura,
percebe-se que o sofrimento emocional dos universitarios nao decorre apenas da
carga de atividades e da complexidade do curso, mas também das relagdes
interpessoais e da qualidade do ambiente de aprendizado. A integracdo entre
acolhimento, apoio psicolégico e pratica académica, como se viu no PET e na
comunidade FOAr, constitui um recurso valioso para reduzir os impactos do
estresse, da ansiedade e até mesmo da evasao. Mais do que isso, reforca a ideia de
que a universidade nado deve restringir-se a formagéo técnica, mas assumir seu
papel no desenvolvimento humano e integral dos estudantes, preparando-os nao soé

para o exercicio da profissdo, mas também para a vida.
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6 CONCLUSAO

A experiéncia com a atividade “Eu e minhas emogbes”, desenvolvida pelo
grupo PET Odontologia/FOAr (UNESP), evidenciou que a formagédo académica vai
muito além do aprendizado técnico, envolvendo também o cuidado com as emogdes
e 0 bem-estar dos estudantes.

Ao participar dessa atividade e elaborar este trabalho, percebi o quanto
espacgos de escuta e acolhimento contribuem para reduzir sentimentos de ansiedade
e insegurancga, fortalecendo vinculos e promovendo apoio mutuo. Essa vivéncia
trouxe a importancia de enxergar o aluno de forma integral, ndo apenas como
alguém que cumpre tarefas e prazos, mas como uma pessoa com historias,
emogdes e particularidades. Assim, creio que iniciativas dessa natureza sao
essenciais nas universidades, pois favorecem uma formagdo mais humana,

empatica e equilibrada, que valoriza tanto o saber cientifico quanto o emocional.
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