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Introdugdo: A saude mental dos estudantes de medicina € uma preocupagao global:
30% apresentam sintomas de depressdo e 55% relatam ansiedade, segundo a
Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2022). No Brasil, um estudo de Pacheco et al.
(2017) evidenciou que a pressdao académica e a competitividade exacerbam esses



indices. Nesse contexto, o projeto Trilhas UFRJ, criado em 2024 pelo estudante Luiz
Felipe e outros cinco amigos, a comunidade de trilhas, atualmente com mais de mil
participantes, propde intervengbes ndao medicamentosas, utilizando caminhadas em
ambientes naturais do Rio de Janeiro para promover bem-estar e conexdo entre
discentes, além de organizar mutirdes de limpeza, excursdes culturais e agdes sociais,
tudo feito por e para estudantes, gratuitamente e coletivamente. Inicialmente restrito a
UFRJ, o projeto expandiu-se para outras universidades, tornando-se um espago de
resisténcia coletiva a medicalizagao do sofrimento psiquico.

Objetivos: Descrever a experiéncia no projeto Trilhas UFRJ; analisar seu impacto na
saude mental de participantes; e discutir a importancia de iniciativas estudantis na re-
humanizagéo da formagao médica.

Métodos: Relato de experiéncia baseado na participacédo discente entre fevereiro/2024
e margo/2024, utilizando observacao participante em 3 trilhas; ademais, realizou-se
uma revisao narrativa da literatura sobre saude mental em medicina e beneficios do
contato com a natureza (Bratman et al., 2015), além de dados da Associagéo Brasileira
de Educagao Médica (ABEM, 2023).

Resultados/Discusséao: O projeto organiza trilhas semanais em locais como Parque da
Pedra Branca e Floresta da Tijuca, reunindo estudantes de diversas instituicbes e
cursos, majoritariamente discentes da UFRJ. Trés eixos destacaram-se na analise do
trabalho, sendo a correlagdo entre saude mental e natureza o primeiro deles. Nesse
sentido, os participantes relataram redugcao de sintomas de ansiedade e estresse apds
as atividades, corroborando estudos que associam ambientes naturais a diminuicdo de
cortisol (Bratman et al., 2015). Outrossim, em uma segunda perspectiva, a desconexao
temporaria da rotina académica permitiu reflexdes sobre autocuidado, muitas vezes
negligenciado durante a graduacdo. Nesse contexto, €& imprescindivel abordar,
também, o papel da coletividade como resisténcia, visto que a expansao para outras
universidades ampliou trocas de experiéncias sobre desafios comuns, como sindrome
de burnout e soliddo. Como destacado por Freire (1996), espacgos dialdgicos fortalecem
a criticidade e a acao coletiva frente a estruturas opressivas. Assim, a iniciativa conta,
até mesmo, com apoio institucional, com a criagdo de uma disciplina curricular para
validar as trilhas como carga horaria de extensdo, fazendo com que o grupo,
materializado como referéncia para estudantes que nao encontram acolhimento nos
servicos tradicionais de saude mental das universidades, fortaleca-se ainda mais.



Conclusdes: O Trilhas UFRJ demonstra que ag¢des coletivas, baseadas em
humanidades médicas e contato com a natureza, sdo estratégias viaveis para mitigar o
sofrimento psiquico na graduacgdo. A experiéncia reforcou a necessidade de repensar
modelos de formag&o que naturalizam a exaustdo como “ritual de passagem” (Dyrbye
et al., 2014).

Recomenda-se que instituicdes de ensino apoiem iniciativas similares, integrando-as a
politicas de saude mental e curriculos, para romper ciclos de individualismo e promover
cuidado integral.
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