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A formagao médica é caracterizada por elevada carga académica e intensa
exigéncia emocional, fatores que contribuem para o aumento do estresse, da
ansiedade e da sobrecarga entre estudantes. Nesse contexto, torna-se
fundamental o desenvolvimento de estratégias que promovam o manejo do
estresse e o fortalecimento do bem-estar durante a graduagéao. Intervencgdes
que envolvem experiéncias praticas, associadas ao estimulo do autocontrole e
da atencdo ao momento presente, mostram-se promissoras na promoc¢ao da
saude mental no ambiente académico. O presente trabalho teve como objetivo
relatar a experiéncia de um projeto de extensao voltado a promogéo da saude
mental em estudantes de Medicina, utilizando a descida vertical associada a
conscientizagao respiratéria como estratégia de manejo do estresse. Trata-se
de um relato de experiéncia desenvolvido por meio de um projeto de extensao



institucional curricular denominado “Respire”, realizado em uma instituicao de
ensino superior. Participaram estudantes de Medicina de diferentes periodos,
por adesao voluntaria. A atividade consistiu em uma descida vertical (rapel),
realizada sob supervisdo de uma equipe de instrutores qualificados, com
orientagdes prévias de seguranga. Durante a descida, os participantes foram
estimulados a respiragao consciente como estratégia de controle emocional e
enfrentamento do medo. Participaram dessa experiéncia 46 académicos de
medicina de diversos periodos. Apds a experiéncia, os participantes relataram
sensacdes de leveza, bem-estar e melhora do estado emocional. Os relatos
destacaram também a superagao do medo, a sensagao de seguranga durante
a pratica, a desconexdo da rotina académica e o fortalecimento da
autoconfianga. A experiéncia foi recomendada pelos participantes e apontada
como uma estratégia relevante a ser incorporada ao longo da formacao
meédica. Conclui-se que a intervencdo demonstrou ser uma estratégia
inovadora e eficaz na promocdo da saude mental entre estudantes de
Medicina, contribuindo para o manejo do estresse, o controle emocional e o
bem-estar, com potencial para implementacado de a¢des semelhantes de forma
recorrente no ambiente académico, como forma de incentivo ao autocuidado e
a qualidade de vida.
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