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A formacao médica esta associada a elevados niveis de estresse, ansiedade e
sofrimento psiquico, decorrentes de demandas académicas intensas, elevada
carga cognitiva e padroes elevados de autocobranga. Esse cenario impacta
negativamente o desempenho académico, a saude mental e a qualidade de
vida dos estudantes. Nesse contexto, intervencbes baseadas em mindfulness



tém emergido como estratégias promissoras para o desenvolvimento de
competéncias autorregulatorias, incluindo atencdo sustentada, consciéncia
emocional e manejo do estresse. Fundamentadas na focalizagao intencional da
atencdo no momento presente, essas praticas favorecem a reducao de
processos ruminativos, maior flexibilidade cognitiva e melhor regulacdo
emocional. O presente trabalho teve como objetivo relatar a experiéncia de um
projeto de extensdo voltado a promogédo da saude mental em estudantes de
medicina, por meio de mindfulness e técnicas de respiragdo guiada. Trata-se
de um relato de experiéncia desenvolvido por meio de um projeto de extensao
institucional curricular denominado “Respire”, realizado pelo curso de medicina
de uma instituicdo de ensino superior. Participaram estudantes de medicina de
diferentes periodos, por adesao voluntaria. A intervengao ocorreu em sessao
unica, de carater coletivo, com duracédo aproximada de uma hora. A sesséo foi
estruturada em trés eixos: contextualizacao tedrica acerca dos fundamentos do
mindfulness; pratica de respiracdo guiada orientada para a atencéo plena e,
por fim, atividade reflexiva mediada por questdes norteadoras relacionadas as
vivéncias académicas e pessoais. Participaram dessa experiéncia 21
académicos de medicina de diversos periodos. Apos a experiéncia os
participantes relataram maior sensacdo do relaxamento e melhora do bem-
estar no momento. A dimens&o coletiva mostrou-se relevante ao favorecer
processos de identificacdo, validagado emocional e construgcao de suporte entre
pares, elementos reconhecidos como potencializadores dos efeitos de
intervengcdes baseadas em mindfulness. Ainda que pontual, a intervencao
demonstrou potencial para desencadear processos iniciais de autocuidado e
reconfiguragdo da relagcdo com experiéncias estressoras. Conclui-se que a
intervencao fundamentada em mindfulness constitui estratégia viavel, de baixo
custo e potencialmente eficaz para a mitigacado imediata do estresse e da
ansiedade em estudantes de medicina. A incorporacdo de intervencgdes
coletivas reflexivas amplia tais efeitos ao promover suporte psicossocial e
compartilhamento de experiéncias. Esses achados reforcam a relevancia da
insercao de praticas contemplativas no contexto da educagdo médica como
ferramentas complementares de promoc¢ao da saude mental e qualificacdo do
processo formativo.
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