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RESUMO

Este relato de experiéncia intenta descrever a vivéncia no desenvolvimento das Oficinas das Sensa¢des Cuidando do
Cuidador com estudantes de graduacdo, residentes e profissionais da saide. O principal objetivo da atividade foi
sensibilizar os participantes acerca da importancia do autocuidado e da salide mental tanto na sua formacédo quanto na
pratica profissional na area da salide. Por meio de atividades interativas, foram exploradas diversas estratégias de bem-
estar, praticas integrativas complementares e momentos de reflexdo sobre os complexos desafios relacionados ao
autocuidado. Os resultados obtidos indicam que a experiéncia contribuiu significativamente para expandir a
compreensdo dos participantes sobre a necessidade de priorizar o autocuidado como base para um cuidado eficaz ao
outro, fomentando uma maior valorizacao das praticas de autocuidado em seu cotidiano. O relato enfatiza a relevancia
de incorporar espacos formativos que elevem a salde mental dos futuros profissionais a um patamar prioritario,
visando a construgdo de um Sistema Unico de Sadde mais empatico e humanizado em suas préticas e atendimentos.
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TAKING CARE OF YOURSELF TO TAKE CARE OF OTHERS: EXPERIENCE OF
WORKSHOPS WITH MENTAL HEALTH CARE

ABSTRACT

This experience report aims to describe the experience of developing the “Caring for the Caregiver” Sensation
Workshops with undergraduate students, residents, and health professionals. The main objective of the activity was to
raise awareness among participants about the importance of self-care and mental health in both training and
professional practice in the health area. Through interactive activities, various well-being strategies, complementary
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integrative practices, and moments of reflection on the complex challenges related to self-care were explored. The
results obtained indicate that the experience contributed significantly to expanding participants' understanding of the
need to prioritize self-care as a basis for effective care for others, fostering a greater appreciation of self-care practices
in their daily lives. The report emphasizes the importance of incorporating training spaces that elevate the mental
health of future professionals to a priority level, aiming at the construction of a Unified Health System that is more
empathetic and humanized in its practices and services.

Keywords: self care; mental health; health.

INTRODUCAO

O cuidado em salde é uma pratica que requer muito envolvimento fisico, técnico e
emocional dos profissionais e estudantes da area. Contudo, muitas vezes, o bem-estar desses
individuos € desconsiderado, o que pode afetar tanto a sua qualidade de vida quanto a exceléncia
do atendimento oferecido. O excesso de trabalho, a exigéncia de um desempenho técnico e humano
impecavel e a exposi¢do continua ao sofrimento alheio sdo elementos que favorecem o surgimento
de estresse, ansiedade e esgotamento emocional entre os profissionais (Dalmolin et al., 2022).

A preocupacdo com a salde mental dos profissionais de saude tem aumentado,
especialmente apos a pandemia de COVID-19, época em que 0s niveis de esgotamento, ansiedade
e depressao se intensificaram entre os profissionais (Pereira; Souza, 2021). VVarios estudos indicam
que o estresse dessas pessoas afeta diretamente sua qualidade de vida e, consequentemente, a
qualidade do servico prestado a populacdo (Jesus; Silva; Cruz, 2024).

O Programa de Educacdo pelo Trabalho para a Saude (PET-Saude), uma iniciativa conjunta
entre 0 Ministério da Saude e o Ministério da Educacdo, tem como objetivo unir ensino e servico,
capacitando futuros profissionais para trabalhar no Sistema Unico de Satde (SUS) (Brasil, 2023).
O PET-Saude: Equidade, em sua 112 edicdo, se concentra na aplicacdo de politicas de igualdade
de género, raca e justica social no ambiente de trabalho da saude, garantindo melhores condicGes
para os trabalhadores do SUS e promovendo uma educacdo mais inclusiva (Brasil, 2023).

A Universidade Estadual Vale do Acarad (UVA) foi contemplada no programa com o
projeto Interseccionalidades na formacéo e no trabalho na satde: promocéo de direitos e de satde
mental para futuras trabalhadoras e trabalhadores do SUS, que relne cinco grupos tutoriais
(Universidade Estadual Vale do Acarau, 2024). Dentre eles, o Grupo Tutorial 2 - Saude Mental e
Discriminacdo Racial se sobressai, com a finalidade de elaborar estratégias de promocéo da saude

mental para profissionais e alunos da area da salde.
185



Nesse contexto, foram desenvolvidas as oficinas Cuidando do Cuidador, que visam
oferecer momentos de cuidado e reforcar o bem-estar dos participantes. As oficinas foram
planejadas com o objetivo de proporcionar um ambiente de acolhimento, reflexdo e aprendizado
sobre a relevancia do autocuidado, incentivando atividades que promovam o relaxamento, a escuta
ativa e o desenvolvimento de estratégias para gerenciar o estresse e a sobrecarga emocional. Ao
longo das oficinas, notou-se um efeito positivo, na visdo dos participantes, sobre a importancia do
autocuidado e sua funcdo na formacdo de uma prética profissional mais equilibrada e humanizada.
OBJETIVOS

O presente relato de experiéncia intenta descrever a vivéncia no desenvolvimento de
Oficinas das Sensagdes Cuidando do Cuidador, com estudantes de graduacdo, residentes e
profissionais da satde, visando promover autocuidado e resiliéncia por meio de praticas sensoriais

e reflexivas.

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia sobre as vivéncias nas Oficinas Cuidando do
Cuidador, realizadas no contexto do PET-Salde: Equidade. O relato de experiéncia € uma
abordagem qualitativa que permite registar e examinar praticas aplicadas em contextos especificos,
oferecendo reflex6es sobre os efeitos e obstaculos das agdes implementadas (Gerhardt; Silveira,
2009).

As Oficinas das Sensagdes ocorreram durante as atividades do PET-Saude: Equidade e
foram planejadas e organizadas com o intuito de criar um ambiente de acolhimento e reflexdo sobre
0 autocuidado entre estudantes, residentes e profissionais da satde (Castro at al., 2015). Para isso,
utilizou-se uma metodologia participativa, valorizando a partilha de experiéncias e a construcao
conjunta do conhecimento. Os métodos utilizados incluiram praticas integrativas, como exercicios
de relaxamento, técnicas de respiracao e sensibilizacdo sensorial, além de discussdes reflexivas
sobre a importancia do autocuidado. As atividades foram estruturadas em sessdes presenciais, com
duracdo média de 2 horas cada, com trés momentos principais: acolhimento e apresentacdo do
tema, vivéncia das estacdes na pratica de cuidado de forma sequencial e roda de conversa para
compartilhamento de experiéncias. O Quadro 1, a seguir, apresenta as estagdes desenvolvidas:

Quadro 1 — Esta¢es da Oficina das Sensac¢6es Cuidando do Cuidador, Sobral, Ceard, 2025
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Estacéo

Descrigao

Objetivo

Experiéncia

com vendas

Os participantes utilizam vendas nos olhos
para experimentar a privacdo da visdo,
estimular o sentimento de confianca e agugar
outros sentidos, promovendo reflexfes sobre
a importancia da escuta e da percepcdo
sensorial no cuidado.

Proporcionar uma experiéncia imersiva de
privagdo da visdo para estimular a confianca,
aprimorar a percepgéo sensorial e destacar a
importdncia da escuta ativa no cuidado,
favorecendo reflexGes sobre a empatia e a
sensibilidade no atendimento ao outro.

Piso tatil

Exploracdo tatil de diferentes superficies
como caixas de ovos ou tatami, estimulando
a sensibilidade e a atencdo ao toque, aspectos

essenciais para o cuidado em salde.

Estimular a sensibilidade tatil e a atengdo ao
toque por meio da exploracdo de diferentes
superficies, promovendo a conscientizacdo
sobre a importancia da percep¢do sensorial no

cuidado em saude.

Experiéncia
sensorial com

aromas

Uso de 6leos essenciais e outros aromas
naturais, como o po de café, para estimular a
olfato,

percepcdo do proporcionando

relaxamento e conexao com o ambiente.

Estimular a percepgéo olfativa por meio do uso
de Oleos essenciais e aromas naturais,
promovendo relaxamento, bem-estar e maior
conexdao com o ambiente, ressaltando a

importancia dos sentidos no cuidado em sadde.

Degustacdo

Sensorial

Degustacdo de diferentes sabores, como
doce, amargo, acido e salgado, destacando a
importdncia do paladar na percepcdo de

sensacdes e bem-estar.

Explorar a percepcdo dos diferentes sabores
por meio da degustagdo sensorial, ressaltando
a importancia do paladar na experiéncia
sensorial, no bem-estar e na conscientizacdo

sobre a alimentagdo e o cuidado em salde.

Massagem e
relaxamento

Pratica de técnicas de massagem e
relaxamento para sensibilizar os participantes
sobre a importancia do toque terapéutico e do

autocuidado.

Promover o relaxamento e o cuidado por meio

da pratica de técnicas de massagem,

sensibilizando os participantes sobre a
importancia do toque terapéutico no alivio do
estresse e na promogao do bem-estar fisico e

emocional.

Fonte: Elaboragao propria (2025).

A vivéncia proporcionada pelas atividades sensoriais descritas oferece uma rica

oportunidade de reflexdo sobre a importancia dos sentidos no cuidado em salde e no bem-estar

geral. A privagdo da visdo, por meio de vendas nos olhos, € uma das primeiras etapas dessa

experiéncia, que tem o poder de sensibilizar os participantes para o impacto da confianga e da
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escuta ativa. Ao serem privados de um dos sentidos mais dominantes, os individuos sdo desafiados
a confiar em suas proprias habilidades e nos outros, o que é essencial ndo apenas no contexto de
cuidado, mas também nas interagdes humanas em geral. A confianga € um fator central em
qualquer processo de atendimento ou cuidado, pois ela possibilita uma troca mais sincera e eficaz
entre o cuidador e o cuidado, além de promover a empatia. Essa experiéncia também destaca a
importancia de uma escuta ativa, que vai além da simples audi¢cdo e envolve uma atencédo plena e
receptiva ao que € dito e ndo dito.

A privagao da visdo faz com que os outros sentidos ganhem um protagonismo inesperado,
e € nesse momento que a exploracdo tatil se torna uma ferramenta fundamental. A experiéncia de
tocar diferentes superficies, como caixas de ovos ou tatdmi, estimula a sensibilidade ao toque e a
percepcao tatil, aspectos essenciais no cuidado em saude. O simples ato de tocar passa a ser mais
consciente e apreciado, tornando-se uma forma de conexdo com o mundo ao redor. Essa atengéo
ao toque nos faz refletir sobre o impacto que a presenca de um cuidador pode ter em um paciente,
ndo apenas no sentido fisico, mas tambem emocional. Um toque cuidadoso e respeitoso pode
transmitir conforto, tranquilidade e seguranca, fatores fundamentais para o processo de cura.

A introducdo de aromas naturais e 0leos essenciais amplia ainda mais essa experiéncia
sensorial, estimulando o olfato e proporcionando um espaco de relaxamento e bem-estar. O olfato
€ um dos sentidos mais diretamente ligados a memdria e a emocdo, e sua ativacdo pode gerar
sensacOes de calma, alivio do estresse e até mesmo cura. Ao promover uma conexao com o
ambiente por meio dos aromas, o0s participantes tém a oportunidade de experimentar a importancia
de estar presente no momento, permitindo que o ambiente de cuidado seja mais acolhedor e
reconfortante. A utilizacdo de aromas naturais, como o pé de café ou 6leos essenciais, conecta o
individuo com a natureza e com a simplicidade, criando um espago em que o cuidado e a atencao
se tornam praticas mais intuitivas e sensiveis.

A degustacdo sensorial, que envolve a exploracdo de diferentes sabores, acrescenta uma
camada adicional a essa vivéncia. A percepcdo do paladar nos ensina sobre a relagdo entre
alimentacdo e bem-estar, ressaltando como o cuidado com a alimentacdo pode impactar
diretamente na salde fisica e emocional. Ao vivenciar diferentes sabores, os participantes foram
convidados a refletir sobre a importancia da alimentacdo ndo apenas como necessidade bioldgica,
mas como uma experiéncia sensorial que deve ser apreciada e respeitada. Essa conexdo com o
paladar promove a conscientizagdo sobre a alimentacdo consciente e saudavel, algo que € essencial
ndo s6 no cuidado individual, mas também no cuidado coletivo e social.
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Por fim, a pratica de técnicas de massagem e relaxamento oferece uma vivéncia
fundamental para promover o cuidado no aspecto fisico e emocional. O toque terapéutico, quando
realizado com intencéo e respeito, tem o poder de aliviar tensdes, reduzir o estresse e proporcionar
um senso de bem-estar profundo. Nesse contexto, a massagem vai além do simples ato fisico; ela
se torna uma forma de cuidado integral que respeita os limites do corpo e da mente. Ao promover
o0 relaxamento, os participantes sdo convidados a refletir sobre a importancia do autocuidado e da
pratica constante de acdes que favorecam a salde fisica e emocional. O toque terapéutico nos
ensina que cuidar de si é essencial para que possamos cuidar do outro de maneira eficaz e empatica.

Essa vivéncia sensorial, ao integrar diferentes abordagens sensoriais e praticas de cuidado,
é uma poderosa ferramenta de sensibilizacdo. Ela nos ensina que o cuidado ndo se resume a
intervencdes fisicas, mas envolve uma serie de praticas que promovem o bem-estar integral. Cada
um desses sentidos humanos tem um papel fundamental no processo de cuidado, e, ao reconhecer
sua importancia, podemos nos tornar cuidadores mais atentos, empaticos e conscientes. Por meio
dessa experiéncia, somos lembrados de que o cuidado é um ato que envolve todos 0s Nossos
sentidos e que, quando praticado com atencdo plena, é capaz de gerar mudancas significativas na
salde e no bem-estar dos outros.

As oficinas foram realizadas com diferentes grupos, incluindo bolsistas do PET-Saude,
residentes em obstetricia, professores e preceptores. Essa pluralidade de participantes permitiu um
dialogo interprofissional enriquecedor, possibilitando uma abordagem ampla sobre os desafios do
autocuidado no cotidiano académico e profissional. O Quadro 2, a seguir, apresenta 0S grupos

participantes das oficinas.

Quadro 2 — Participantes das Oficinas das Sensa¢es Cuidando do Cuidador, Sobral, Ceara. 2025

Participantes Quantidade | Data Local

Comissdo Gestora do PET-Saude: | 7 professoras | 23/08/2024 | Centro de Ciéncias da saude - CCS,
Equidade UVA

Estudantes bolsistas do PET-Salde: | 8 estudantes 09/12/2024 | Centro de Ciéncias da saude - CCS,

Equidade UVA
Residentes em Enfermagem obstétrica 11 residentes | 14/03/2025 | Centro de Ciéncias da salde - CCS,
UVA

Fonte: Elaboragdo propria, 2025.
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Os registros da vivéncia foram feitos por meio de anotacdes e relatos espontaneos dos
participantes, permitindo uma analise qualitativa das percepcdes e reflexdes da Oficina. Ademais,
a intervencdo foi guiada pelos principios éticos de acordo com a Resolugédo n° 466/2012, de 12 de
dezembro de 2012, do Conselho Nacional de Saude (Brasil, 2012).

RESULTADOS E DISCUSSAO

As Oficinas das Sensagdes Cuidando do Cuidador criaram um espaco acolhedor para que
profissionais e estudantes da satde pudessem refletir sobre a importancia do autocuidado em suas
rotinas. Durante as atividades, notou-se que muitos participantes chegavam demonstrando estresse,
cansago e pouca experiéncia com técnicas de relaxamento. No entanto, conforme as dinamicas
avancavam, foi possivel perceber uma mudanca significativa na participacdo e nas emogdes do
grupo, mostrando como a experiéncia teve um efeito positivo. A Figura 1, a seguir, mostra registros

importantes do momento.

Figura 1 — Registros da Oficina das Sensa¢des Cuidando do Cuidador, Sobral, Ceara. 2025.

Fonte: Elaboracdo propria, 2025.

Os depoimentos coletados ao final das oficinas revelaram que os participantes se sentiram
menos estressados e mais aliviados em relacdo as tens6es acumuladas, especialmente aqueles que
estavam lidando com muitas responsabilidades académicas e profissionais. Esse resultado esta
alinhado com pesquisas que mostram que praticas integrativas e complementares trazem beneficios
para a regulacdo emocional e ajudam a prevenir agravos a saude mental (Silva et al., 2022). Além

disso, muitos participantes relataram que nunca tinham participado de uma atividade desse tipo
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antes, e essa experiéncia os fez perceber a importancia de reservar um tempo para cuidar do proprio
bem-estar.

Compreende-se que investir na saide mental de estudantes e profissionais da salide impacta
positivamente seu desempenho, reduzindo o estresse e aumentando a produtividade. Além disso,
promove uma comunicagao mais eficaz e fortalece a colaboragéo entre equipes, resultando em um
ambiente de trabalho mais saudavel e sustentavel. Nessa perspectiva, pode-se observar que as
estratégias adotadas se mostraram eficazes, pois envolveram dindmicas participativas e acessiveis,
favorecendo um espaco seguro para a expressao de sentimentos. No entanto, percebeu-se que
alguns participantes apresentaram dificuldades iniciais para se engajar nas atividades,
especialmente na Oficina das SensacOes, em que a experiéncia sensorial exigia maior abertura
emocional. Para superar isso, foram realizados ajustes na conducdo dos encontros, oferecendo
momentos mais graduais de imerséo.

Outro ponto importante foi o fortalecimento dos lacos entre os participantes. Durante as
rodas de conversa e as dindmicas de escuta, 0s participantes compartilharam experiéncias sobre 0s
desafios que enfrentam na vida académica e profissional, o que ajudou a todos a entender que nao
estdo sozinhos em suas dificuldades. Esse aspecto reforca a ideia de Juliano e Yunes (2014) sobre
0 suporte social, quando destacam que ambientes que promovem acolhimento e troca de
experiéncias entre colegas sdo fundamentais para reduzir o estresse e promover a resiliéncia. Essa
interacdo favorece ndo apenas o desenvolvimento de um senso de pertencimento, mas também a
construcdo de uma rede de apoio matua, essencial para o enfrentamento de situacdes estressantes
no cotidiano profissional.

Além dos beneficios imediatos que a experiéncia trouxe, um dos principais resultados
observados foi a ado¢do das técnicas aprendidas. Muitos participantes comentaram que pretendem
incluir os exercicios de respiracdo e relaxamento em seu dia a dia e se sentiram motivados a
compartilhar essas praticas com colegas de trabalho, familiares e até mesmo pacientes. Essa
assimilacdo das técnicas mostra que estratégias simples e acessiveis podem ser muito eficazes para
ajudar profissionais e estudantes da satide a lidarem com o estresse e a sobrecarga emocional (Rossi
et al., 2024).

As experiéncias compartilhadas nas oficinas mostraram que o autocuidado vai além de
simplesmente adotar préaticas isoladas, ele se baseia na criagdo de uma cultura de acolhimento e
bem-estar dentro do ambiente académico e profissional. Varios participantes mencionaram gue,
antes da oficina, ndo conseguiam perceber a conexdo entre suas emocOes e seu desempenho
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profissional, o que enfatiza a importancia de uma atencdo maior a sade mental na formacao dos
profissionais da saude. Pesquisas indicam que programas educacionais que abordam questdes de
bem-estar emocional promovem uma formacgdo mais humanizada e preparam os profissionais de
maneira mais eficaz para enfrentar os desafios emocionais presentes na carreira em saude
(Martinez et al., 2024).

Dessa forma, os resultados das oficinas destacam a relevancia de integrar praticas de
cuidado e promocgdo da saude mental na formacdo académica e na rotina profissional dos
trabalhadores do SUS em formagdo. Oferecendo oportunidades para reflexdo e aprendizado
pratico, experiéncias como as Oficinas das Sensa¢des Cuidando do Cuidador ndo somente
impactam a satde mental dos participantes a curto prazo, mas também incentivam a construcédo de
uma cultura de autocuidado e acolhimento dentro do ambiente académico e profissional,

contribuindo para a saude mental e o bem-estar.

CONSIDERACOES FINAIS

As Oficinas das Sensagdes Cuidando do Cuidador comprovaram ser um método eficiente
para promover a satde mental de profissionais e estudantes da area da salde, ao proporcionar um
ambiente de acolhimento, descanso e partilha de vivéncias, as atividades desenvolvidas para a
diminuicdo do estresse, o fortalecimento das relagcdes interpessoais e o0 incentivo a adocdo do
autocuidado como um habito diario.

Os resultados dessa experiéncia destacam a necessidade de politicas institucionais que
incentivem o bem-estar emocional e psicolégico no contexto académico e profissional da salde,
assegurando um apoio constante para os trabalhadores e futuros profissionais do SUS. Tais acdes
devem garantir apoio constante, reconhecendo que cuidar de quem cuida € um componente
essencial de um sistema de satde humanizado e eficaz.

Por fim, sugere-se que a¢es como essas sejam incorporadas continuamente nos curriculos
académicos e em locais de trabalho, garantindo um ambiente de cuidado holistico, onde o bem-
estar dos profissionais € tdo importante quanto a exceléncia do servigo oferecido a comunidade.
Ao promover espacos de cuidado integral, as instituicdes ajudam a criar ambientes mais saudaveis,
nos quais o bem-estar dos profissionais € considerado fundamental para a qualidade da atengéo
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prestada & populacéo.
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