ANSIEDADE E ESTRESSE: o peso invisivel do dia a dia
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RESUMO

O presente relato de experiéncia descreve uma agao do projeto de extensao Psi na
Rua, desenvolvido pelo curso de Psicologia do Centro Universitario Universo, que tem
como proposito democratizar o acesso ao conhecimento sobre saude mental por meio
de intervengdes educativas em locais publicos. Considerando que a ansiedade e o
estresse sdo questdes cada vez mais recorrentes na sociedade contemporéanea e
impactam diretamente o bem-estar e a qualidade de vida, a iniciativa buscou
sensibilizar a comunidade sobre a importancia do cuidado psicolégico e do
autocuidado emocional.A acédo foi realizada na Rodoviaria Central de Goiania,
ambiente de intensa circulagdo, alcangando homens e mulheres em transito para
diferentes destinos. A metodologia envolveu abordagens acolhedoras e educativas,
aliadas a utilizacdo de uma cartilha digital acessada por QR Code, contendo
informagdes sobre ansiedade, estresse, sinais de alerta e estratégias de cuidado e
prevencado.Durante a atividade, observou-se grande receptividade do publico, que
demonstrou interesse em aprender sobre o tema e compartilhou experiéncias
pessoais e duvidas relacionadas ao manejo das emocgdes. Muitos participantes
relataram identificagdo com os sintomas descritos e reconheceram a importancia de
buscar apoio psicolégico como parte do cuidado integral a saude. Conclui-se que a
experiéncia evidenciou a psicoeducagcdao e o acolhimento como ferramentas
essenciais na promogao da saude mental e destacou o papel social do psicélogo em
aproximar o conhecimento cientifico da comunidade, promovendo dialogo, empatia e
incentivo a busca por ajuda profissional.
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