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A vivéncia académica no curso de medicina € marcada por intensa demanda
cognitiva, pressdo por desempenho e exposicdo frequente a situagdes
emocionalmente desafiadoras. Apesar disso, ainda sdo limitadas as estratégias
estruturadas dentro da graduacdo que promovam pausas para autocuidado e
desenvolvimento da consciéncia corporal. Nesse cenario, intervengdes
baseadas em integracdo sensorial e técnicas de respiracdo consciente
configuram-se como abordagens voltadas a modulagdo do sistema nervoso
autdbnomo, ao redirecionamento da atencdo para estimulos internos e a
ampliagdo da percepgao corporal. Tais praticas favorecem a autorregulagéo
emocional, podendo contribuir para a redugao do estresse e para a promogao
do bem-estar entre estudantes. O presente estudo tem como objetivo relatar a



experiéncia de um projeto de Extenséo Interdisciplinar Curricular (EIC) do curso
de medicina de uma Instituicdo de Ensino Superior, voltado ao manejo do
estresse na vivéncia académica, por meio de uma intervengdo que integrou
estimulos sensoriais e praticas respiratérias. A atividade foi estruturada em
duas etapas complementares. Inicialmente, foi implementada uma sala
sensorial, na qual os participantes, com os olhos vendados, foram expostos a
estimulos que demandavam atencao plena, incluindo identificagdo de odores,
exercicios de estereognosia e estimulos tateis nos pés, promovendo reconexao
com o corpo e maior percepgdo dos sentidos. Em seguida, os participantes
foram conduzidos a uma segunda etapa, composta por uma pratica de
respiragdo consciente (breathwork), com foco no controle respiratorio,
relaxamento e ampliagdo da consciéncia corporal. Participaram da experiéncia
oito académicos de medicina, que relataram sensacdo de relaxamento,
reducdo da tensdo e maior percepcao corporal ao final da intervencado. Além
disso, os participantes destacaram o carater inovador da proposta e a
relevancia da inser¢gdo de praticas dessa natureza ao longo da formacéao
meédica. Foi apontado, ainda, que, além dos beneficios imediatos observados, a
continuidade dessas praticas ao longo da rotina académica pode ampliar e
sustentar seus efeitos ao longo do tempo. Nesse sentido, os académicos
destacaram que a incorporacgao regular de estratégias de descompressao pode
potencializar a autorregulacdo emocional e favorecer a manutencdo do
equilibrio psicoemocional durante a graduagéo. A experiéncia evidenciou que
intervengdes baseadas em estimulos sensoriais e técnicas respiratorias podem
contribuir para a redugdo da sobrecarga emocional e para o desenvolvimento
de mecanismos de regulagao psicoemocional em estudantes de medicina. Sua
insercao no contexto académico reforgca o potencial das acdes extensionistas
como ferramentas de promocao da saude mental no ensino superior.
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