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A formacdo médica é reconhecidamente associada a elevados niveis de
estresse, ansiedade e sobrecarga emocional, o que pode impactar
negativamente a saude mental dos estudantes. Nesse contexto, estratégias de
promogao do bem-estar tém ganhado destaque, especialmente aquelas
baseadas em praticas contemplativas, como o mindfulness. Este consiste em
um exercicio de atengao plena, caracterizado pela capacidade de direcionar a
consciéncia ao momento presente, com atitude de aceitagdo, sem julgamentos
ou criticas. Tal pratica tem sido amplamente utilizada como ferramenta para
reducdo do estresse e melhora da autorregulagdo emocional. Este trabalho
objetivou relatar a experiéncia de um projeto de Extensao Interdisciplinar
Curricular (EIC) do curso de Medicina de uma Instituigdo de Ensino Superior do
Noroeste Fluminense (IES), com a realizagdo de sessdes de mindfulness.
Trata-se de uma andlise reflexiva de cunho extensionista, de natureza
descritiva, cujas informagdes derivam da observagao-participante dos autores
durante o desenvolvimento das atividades. Para a aplicagdo do projeto, foram
realizadas sessdes de respiragdo guiada com grupos de académicos de



medicina. As atividades ocorreram na prévia da semana de avaliacdo, em
ambiente controlado e acolhedor, antecipadamente organizado para favorecer
a concentracdo e o relaxamento dos envolvidos. Durante a conducdo das
praticas, enfatizou-se o direcionamento da atencdo ao momento presente e a
observagéo consciente das sensacdes, adotando uma postura de gentileza em
relacdo a experiéncia. Os académicos foram orientados a focar na respiragao
como ancora atencional, reconhecendo distracbes mentais sem se prender a
elas. A partir da percepg¢ao dos autores e dos dialogos estabelecidos, notou-se
uma recepgao positiva as praticas, com relatos espontaneos de sensacao de
relaxamento, maior consciéncia corporal e reducdo de pensamentos
acelerados. Outro fator relevante na observacdo dos autores foi a
desconstrucao da ideia de que a técnica consistia em “esvaziar a mente”; pelo
contrario, reforcou-se o entendimento de que o objetivo € reconhecer
pensamentos e sensagdes sem julgamento. A experiéncia demonstrou que tais
momentos estruturados de relaxamento s&o viaveis e bem aceitos no cotidiano
académico, contribuindo para a reducédo da tensdo em uma rotina marcada por
alta carga horaria. Destaca-se que a realizagdo da intervengédo em periodo
anterior as avaliagdes pareceu potencializar esses efeitos. Dessa forma,
reforga-se a importancia da implementagao de estratégias voltadas a promogao
da saude mental no ensino médico, evidenciando o mindfulness como uma
ferramenta acessivel e potencialmente eficaz para a melhoria da qualidade de
vida académica.

Palavras-chave: mindfulness; saude mental; estudantes de medicina.



