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1. INTRODUGAO

A saude mental configura-se como um estado de bem-estar que permite ao
individuo desenvolver-se, lidar com os desafios cotidianos, trabalhar de forma
produtiva, interagir e contribuir com o mundo ao seu redor. Por isso, constitui-se
como um direito humano fundamental e parte integrante da saude (WHO, 2022).
Nesse contexto, os Agentes Comunitarios de Saude (ACS) sdo essenciais para a
garantia desse direito nos territorios, atuando como elo direto entre a Atencao
Primaria a Saude (APS) e a comunidade, por meio da Estratégia da Saude da
Familia (ESF), com a finalidade de assegurar os principios do Sistema Unico de
Saude (SUS): universalidade, equidade e integralidade (WAI, 2007).

O contexto de vulnerabilidade social em que estes profissionais atuam, a
desvalorizagao institucional do trabalho, as exigéncias emocionais decorrentes do
vinculo com a comunidade e as demandas que, por vezes, ultrapassam sua
capacidade de resolutividade, sao fatores que geram sobrecarga de trabalho para
os ACS (PUPIN, 2008). Esse cenario os expde a um potencial sofrimento psiquico
e pode impactar diretamente no interesse pelo trabalho, sendo reflexo de um
quadro de exaustao fisica e mental (WAI, 2007).

Diante desse cenario, destaca-se a importdncia de iniciativas que
promovam o cuidado desses trabalhadores. Nesse sentido, o Programa de
Educacédo pelo Trabalho para a Saude (PET-Saude), instituido pela Portaria n°
421/2010 do Ministério da Saude, tem como finalidade fomentar a integracao
entre ensino, servico e comunidade, promovendo a formagao académica e o
fortalecimento dos servicos de saude no ambito do SUS (BRASIL, 2010).
Alinhado a esse propdsito, o Grupo 3: Vozes na Saude, vinculado ao PET-Saude
da Universidade Federal de Pelotas (UFPel), desenvolve agdes de acolhimento e
oficinas voltadas aos ACS. As atividades s&o planejadas a partir das demandas
identificadas durante os encontros com os profissionais, destacando-se questdes
relacionadas a saude mental, as condi¢cbdes de trabalho e a vivéncia de situacdes
de violéncia.

Com base nesse contexto, uma das estratégias adotadas pelo Grupo 3 é a
realizacado de oficinas terapéuticas, dentre as quais se destaca a de Relaxamento
e de Gerenciamento de Estresse. Essas atividades realizadas em grupo,
conduzidas por profissionais capacitados, tém como objetivo promover a
integracdo social e familiar, estimular a realizacdo de atividades produtivas e
possibilitar a expressao de sentimentos e dificuldades (BRASIL, 2004). Tal
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proposta mostra-se relevante diante do quadro de exaustdo mental que pode
acometer os ACS em decorréncia de suas atividades laborais.

Diante disso, o presente resumo tem como objetivo relatar a agdo de
promogao a saude mental desenvolvida pelo Grupo 3: Vozes na Saude, por meio
da Oficina de Relaxamento e Gerenciamento de Estresse, voltada aos ACS que
atuam no distrito Centro/Porto situado na cidade de Pelotas/RS.

2. METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de um relato de experiéncia, de carater
descritivo, baseado em observagdes e reflexdes criticas decorrentes da atividade
desenvolvida. Trata-se de uma vivéncia pratica dos bolsistas e preceptores do
Grupo 3: Vozes na Saude, durante a condugdo da Oficina de Relaxamento e
Gerenciamento de Estresse. Esse tipo de oficina é preparada com foco em
beneficios terapéuticos, buscando o alivio do sofrimento psiquico e a melhoria da
qualidade de vida dos participantes (BRASIL; PINHO; SCHMIDT, 2021).

A atividade foi idealizada pelos académicos de enfermagem, com o apoio
dos demais integrantes do Grupo 3: Vozes na Saude, como parte das agdes de
promog¢ao a saude do programa PET-Saude: Equidades. Sua execugao ocorreu
no Centro de Referéncia em Saude do Trabalhador (CEREST), em Pelotas,
constituindo-se como uma intervengdo aos problemas identificados nos dados
sobre a saude mental dos Agentes Comunitarios de Saude (ACS) coletados pelo
grupo entre 2024 e o primeiro semestre de 2025, na cidade de Pelotas.

A atividade em questéo foi realizada no dia 1° de agosto, contando com a
participacdo de aproximadamente 20 pessoas. O espaco foi organizado com
cadeiras dispostas em semicirculo, favorecendo a interacdo entre os
participantes, e equipado com uma televiséo para a apresentagéo do material.

A programacao incluiu uma atividade de aromaterapia voltada ao estimulo
do foco e da concentracéo, utilizando ervas e graos aromaticos — como alecrim,
arruda, café e hortela — acondicionados em copos descartaveis cobertos com
papel-aluminio, a fim de preservar a intensidade dos aromas. Na sequéncia,
foram apresentadas técnicas de relaxamento aplicaveis no cotidiano, através de
materiais visuais produzidos por meio da plataforma Canva. Além disso, os
participantes realizaram uma pratica de meditagdo teleguiada, conduzida de
forma sequencial, explorando as técnicas de relaxamento abordadas no inicio da
oficina.

Apds a conclusao da oficina, foi aplicado um questionario de satisfacéo
elaborado por meio da plataforma Google Forms, com o objetivo de coletar as
percepcdes dos participantes sobre a oficina.

O proposito central da oficina foi oferecer um espaco de suporte a saude
mental, pautado no dialogo, escuta ativa e acolhimento, além do ensino de
técnicas simples e aplicaveis no cotidiano, voltadas para o enfrentamento do
estresse e da ansiedade.

Para fins de construcao deste trabalho, a experiéncia foi sistematizada em
duas etapas: reflexao critica sobre a vivéncia e analise das devolutivas dos
participantes.

3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS
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A partir de um levantamento prévio de dados coletados por meio de
conversas e de escutas com os ACS, foi possivel observar aspectos relacionados
ao contexto de trabalho, situagdo socioeconOémica e saude mental desses
profissionais. O objetivo foi compreender os principais desafios enfrentados no
cotidiano e utilizar essas percep¢des como base para a construgao da oficina.

Essas trocas evidenciaram vivéncias marcadas por sobrecarga de trabalho,
exposicao a contextos de vulnerabilidade e diferentes formas de violéncia.
Também foram destacados sentimentos de desvalorizagéo, além da presenca de
sintomas associados ao sofrimento psiquico, como ansiedade e depressao.

Diante desse contexto, foi desenvolvida a acao intitulada “Oficina de
Relaxamento e Gerenciamento do Estresse”.

A oficina teve inicio com uma breve contextualizacdo sobre a importancia
do cuidado com quem cuida, destacando os desafios enfrentados pelos ACS,
como a sobrecarga emocional, a exposicdo a vulnerabilidade social e as
consequéncias fisicas e psicologicas do estresse prolongado.

Posteriormente, os participantes foram convidados para participar de um
“desafio aromatico”. Durante essa dinamica, eles foram estimulados a identificar
diferentes aromas de plantas e grdos aromaticos, acondicionados de forma que
impossibilitava sua visualizagdo. Essa atividade teve a funcido de promover uma
transicao entre os momentos da oficina, ajudando os participantes a desviarem a
atengdo das queixas e preocupacdes previamente compartilhadas, e ja os
preparando para a etapa de relaxamento.

Em um segundo momento, foram explanados o conceito de estresse, suas
formas (aguda e cronica) e os principais efeitos fisioldgicos e psicolégicos no
corpo. Também foram apresentadas técnicas de relaxamento simples e
acessiveis, como pausas silenciosas, respiragao consciente, atividade fisica, lazer
e relaxamento muscular progressivo. Ao final da atividade, foi aplicada uma
meditagdo guiada coletiva, proporcionando um momento de pausa e reconexao.

A atividade foi amplamente acolhida pelos trabalhadores, que
demonstraram envolvimento nas dinamicas propostas. Durante as rodas de
conversa, os participantes compartilharam experiéncias e sentimentos
relacionados ao trabalho, reconhecendo a oficina como um espago importante de
escuta, acolhimento e cuidado.

Ao final da atividade, foi aplicado um formulario online, por meio do Google
Forms, com o objetivo de avaliar a experiéncia vivenciada pelos participantes.
Essa ferramenta possibilitou captar percepcdes sobre a eficacia das técnicas de
relaxamento utilizadas, a importancia do espago de escuta ofertado e sugestdes
para futuras intervengdes voltadas a saude mental dos ACS.

Os resultados evidenciaram ampla aceitagao da oficina: 90,9% relataram
que gostaram muito da atividade, 81,8% avaliaram positivamente a forma de
apresentacao do conteudo e 90,9% consideraram o tema relevante. Com relagao
a aplicabilidade, 100% dos participantes afirmaram que as técnicas de
relaxamento apresentadas podem ser realizadas no cotidiano, e 90,9% relataram
ter sentido beneficios com a participagdo, como reducdo da tensdo e maior
sensacao de bem-estar.

De forma geral, os momentos de relaxamento favoreceram a redugao da
ansiedade e promoveram bem-estar fisico e emocional, além de fortalecerem os
vinculos entre os profissionais. A escuta coletiva demonstrou-se uma potente
ferramenta de cuidado.

Além do impacto direto sobre os trabalhadores, a experiéncia foi
significativa para a formagédo académica dos estudantes envolvidos, permitindo o
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desenvolvimento de habilidades como escuta qualificada, trabalho em equipe e
planejamento de intervengdes e promogédo em saude.

4. CONSIDERAGOES

Considerando os resultados positivos e a receptividade da oficina,
evidenciados pela participagao ativa, pelo interesse e pelo envolvimento dos
Agentes Comunitarios de Saude, destaca-se a importancia da continuidade de
acdes que promovam o cuidado em saude mental no ambiente de trabalho,
contribuindo para sua qualidade de vida.

A atividade também possibilitou nossa atuacdo enquanto académicos,
desde o planejamento até a conducgao da oficina, o que favoreceu a integragao
ensino-servico e o desenvolvimento de habilidades na construgdo coletiva de
estratégias de autocuidado e de cuidado entre profissionais, colaborando para um
ambiente de trabalho mais saudavel e humanizado na Aten¢do Primaria a Saude.
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