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CUIDANDO DE MIM, CUIDANDO DE NOS!
Coordenadora: Listhiane Pereira Ribeiro

Membros da equipe: Leticia Maria Ramos Martins; Jubar Leite Souza Filho; Thamara
Dalila Souza de Oliveira; Maria Eduarda Fernandes de Oliveira; Paloma Pereira
Ramos Bonifacio; Thiago Henrique Santos da Silva; Maria Eduarda da Silva Pereira;

Lélia Rodrigues de Araujo Vieira.

Campus: Ribeirdo das Neves

Area Tematica: Saberes da Extenséo - Area: Saude
RESUMO

Este projeto de extensdo tem como objetivo sensibilizar a comunidade interna e
externa do IFMG campus Ribeirdo das Neves para a importancia do autocuidado e da
promoc¢ao da saude mental, visando a preveng¢ao de adoecimentos, fortalecimento de
vinculos sociais e a disseminagao de informagdes seguras. Como referencial tedrico-
metodoldgico, fundamenta-se no Plano de Ag¢éo Integral de Saude Mental 2013-2030
da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) e na Lei n° 14.819/24, que ressaltam a
relevancia de iniciativas preventivas nesse campo. As estratégias metodolégicas
compreendem oficinas, minicurso, palestras, rodas de conversa e intervengcdes em
midias digitais, constituindo espagos de escuta, didlogo e constru¢do coletiva de
saberes. Os resultados evidenciam significativa ades&do principalmente dos
estudantes do ensino médio integrado, com fortalecimento da autoestima,
conscientizagao sobre o uso das tecnologias, desconstrugcao de estigmas associados
a saude mental e valorizacao do autocuidado como pratica continua. Conclui-se que
0 projeto contribui para o bem-estar psicossocial, para a qualificagcdo do ambiente
educativo e para a consolidagdo de praticas extensionistas que dialogam com
dimensbes sociais, culturais e cientificas, promovendo qualidade de vida e

transformacao da realidade local.

Palavras-chave: Saude mental; autocuidado; extensao.
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INTRODUGAO

O aumento da ansiedade entre jovens reforga a necessidade de iniciativas
preventivas que dialoguem com os desafios reais das comunidades. Nesse cenario,
o projeto de extensao “Cuidando de mim, cuidando de nés!”, desenvolvido no IFMG
campus Ribeirdo das Neves desde 2024, foi estruturado como acao educativa e
comunitaria voltada a promogéo da saude mental. Inserido em um territorio marcado
por desigualdades sociais, dificuldades econdmicas e limitagdes no acesso a servigos
especializados, o projeto busca responder as demandas locais por meio de atividades
que favorecem a escuta, o acolhimento e a partilha de experiéncias. Oficinas, cursos,
rodas de conversa, palestras e agdes em midias digitais tém constituido estratégias
para aproximar a comunidade de praticas de autocuidado e de valorizacdo da vida.

A experiéncia gera reflexdes sobre identidade, vinculos sociais e novas formas
de lidar com a saude mental no cotidiano. Mais do que transmitir informagdes, o
projeto facilita trocas de saberes entre o IFMG e a comunidade. O publico externo é
valorizado tanto como convidados facilitadores, como participantes de cada atividade

realizada. O resultado é o desenvolvimento educacional, social e cultural da regiao.

DESENVOLVIMENTO (FUNDAMENTAGAO TEORICA E METODOLOGIA)

De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS), a saude mental € um
estado de bem-estar no qual o individuo é capaz de se recuperar do estresse
experienciado no cotidiano, ser produtivo e contribuir com a sua comunidade. Ou seja,
ter boa saude mental, ao contrario do que alguns pensam, nao significa estado de
alegria integral ou auséncia de problemas. Ao contrario, implica em
autoconhecimento, auto regulagdo emocional, na capacidade de resiliéncia,
superagao de adversidades, tolerancia a frustracdo. A saude mental, assim como a
saude fisica, € um bem estar bio-psico-social-espiritual.

A saude mental de criangas e adolescentes esta relacionada a varios fatores,
tais como: ao desenvolvimento integral, o desempenho escolar, o estabelecimento de
relagdes afetivas e saudaveis, recursos para enfrentar os desafios do
desenvolvimento, autoestima, bem-estar (ESTANISLAU; BRESSAN, 2014).
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O ambiente escolar € um local estratégico para o desenvolvimento de agdes
preventivas e de promog¢ao da saude mental. Para os adolescentes, isso é crucial na
transicao saudavel para a fase adulta. Além disso, é sabido que “50% de possiveis
transtornos de saude mental se iniciam até os 14 anos de idade e 75% até os 24 anos.
No entanto, aproximadamente 80% desses casos nao sdo diagnosticados ou tratados
adequadamente” (INSTITUTO CACTUS; INSTITUTO VEREDAS, citado por
INSTITUTO DE ESTUDOS PARA POLITICAS DE SAUDE; INSTITUTO CACTUS,
2023, p.5). Essa demora na identificagdo, diagnodstico e devido tratamento gera
consequéncias que impactam em todas as esferas da vida destes individuos: seja no
ambito familiar, no ciclo de amizades, na realizagao de projetos e objetivos, e na vida
profissional. Pessoas com transtornos mentais graves n&o tratados vivem menos que
a populagcédo em geral, o que poderia ser evitado.

O projeto de extensao “Cuidando de mim, cuidando de nés!” se fundamenta no
Plano de Acéo Integral de Saude Mental 2013-2030 da OMS e na Lei n°® 14.819/24,
documentos que consolidam a relevancia de politicas preventivas em saude mental e
a necessidade de inseri-las nos espagos educativos. Parte-se do reconhecimento, ja
amplamente discutido pela literatura, de que os jovens enfrentam crescentes indices
de ansiedade e adoecimento psiquico, agravados por pressdes sociais, académicas
e pela caréncia de servigos especializados. Nesse sentido, o projeto responde a uma
demanda local, atuando no IFMG campus Ribeirdo das Neves, territério que reflete
essas vulnerabilidades.

O carater inovador do projeto reside em integrar praticas educativas, culturais
e artisticas a promocéo da saude mental, favorecendo tanto a conscientizagdo quanto
o fortalecimento de vinculos sociais. As agdes tém gerado um ambiente colaborativo,
livre de estigmas e aberto ao didlogo intergeracional, reforgando a integragéo entre o
IFMG e a comunidade. Assim, contribuem para o desenvolvimento local e regional, ao
estimular trocas de saberes e propor caminhos transformadores para a realidade
vivida. A iniciativa busca articular teoria e pratica por meio de oficinas, cursos, rodas
de conversa, palestras e ac¢des digitais, configurando espagos acessiveis de dialogo
e troca de experiéncias. Atualmente (outubro de 2025) a equipe € composta por 4

servidores, 2 estudantes bolsistas e 2 estudantes voluntarias.
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RESULTADOS E DISCUSSOES (Consideragdes finais)

Em 2024 as atividades abrangeram varios temas. Foi realizada a palestra “A
beleza é subjetiva: como as cores podem interferir na sua autoestima”; a reflexao
sobre o uso excessivo de tecnologias através da oficina de meditacao intitulada
“Desconectando para se conectar”; a roda de conversa “A importancia do cuidado da
saude mental nas adversidades e diversidades”. Nesta acdo, o campus recebeu ex-
alunos e o coletivo Maes pela Liberdade, que apoia familias das comunidades
LGBTQIAPN+ em MG. Outro momento relevante do projeto foi quando, ao propor a
reflexao sobre a importancia de que os homens também se cuidem, foi realizada uma
palestra durante a reunido de pais e uma conversa com o0s estudantes para
sensibilizar que “Saude mental também é papo de homem”.

Em 2025 o diferencial do projeto é a oferta de vivéncias criativas, através do
curso de croché e da oficina de pintura em telas. Reiniciando as atividades com a roda
de conversa “Recomecgos”, a equipe do “Cuidando de mim, cuidando de nés!” ficou
surpresa com a participacao de 221 participantes, ultrapassando o limite de 174 vagas
oferecidas. E uma demonstracédo do quanto o projeto tem conseguido conversar e
envolver os estudantes. Esta caminhando em direcdo ao seu objetivo, que € o de
sensibilizar para a importancia e pratica do autocuidado, prevenir adoecimentos,
promover a saude mental e o bem estar da comunidade interna e externa ao campus.

Todas as atividades do projeto foram divulgadas e abertas ao publico externo,
mas a maior adesdo é do ensino médio integrado. Visando ampliar este cenario, a
ultima agao foi dirigida ao ensino superior noturno e teve a participagdo de 160
pessoas. Os convidados, um voluntario do Centro de Valorizagdo da Vida (CVV) e
uma psicologa que atua na saude publica, trataram sobre o “Setembro amarelo:

conversar pode mudar vidas”. Um depoimento recebido a partir desta agao foi:

“Eu fiquei muito feliz pelo interesse dos alunos. O assunto foi muito
valioso. Nos estamos vivendo uma fase de muita pressao em todos os
sentidos e uma pausa para ouvir, perguntar, falar, faz bem para todos”

(A., docente dos cursos superiores de Adm. e TPG do campus).
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O desenvolvimento do projeto permitiu observar avangos significativos no
acolhimento e na conscientizacdo dos estudantes sobre a saude mental. Os
participantes relataram sentir-se ouvidos e valorizados em sua individualidade, além
de reconhecerem a importancia do autocuidado e da busca por apoio profissional
quando necessario. Entre os desafios, ressalta-se a limitacdo de recursos humanos e
materiais, bem como a importancia de ampliar as agbes para atingir novos publicos.

A experiéncia tem potencial para inspirar projetos de ensino e de investigagao
aplicada. Produtos como cartilhas, artigos e videos institucionais sdo vislumbrados
como desdobramentos futuros. As implicagdes transcendem a dimensao individual,
alcangando aspectos educacionais, sociais e culturais, ao fortalecer uma cultura de
cuidado e reduzir barreiras relacionadas a saude mental. O projeto contribui para a
formacéo cidada, a qualificacdo do ambiente escolar e a promocgao de transformacoes

locais que podem inspirar politicas e praticas em contextos mais amplos.
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Participagcao em Congressos, publicagoes e/ou pedidos de protecao intelectual:

Um resumo deste projeto de extensdo foi submetido para apresentagdo no “lli
Congresso Internacional de Saude Mental na Contemporaneidade: aceleragao da vida
e ansiedade”, a ser realizado entre os dias 22 e 25 de outubro na PUC Minas, em Belo

Horizonte. O trabalho sera apresentado pelo bolsista do projeto no ano de 2024.



