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1 INTRODUCAO

A formacdo médica caracteriza-se por carga horaria extensa, elevada competitividade
e intensa demanda emocional, fatores que favorecem o surgimento de transtornos psiquicos,
como estresse, ansiedade, depressao e sindrome de burnout, entre estudantes de Medicina
(Pacheco et al., 2017; Rocha; Pinho; Souza, 2019). Estudo conduzido por Rotenstein et al.
(2016) demonstrou que até 29% dos estudantes de Medicina apresentam sintomas
depressivos e 34% relatam niveis elevados de ansiedade. No Brasil, a prevaléncia de
sofrimento emocional nessa populagdo pode atingir 60% (Pacheco et al., 2017).

Paralelamente, observa-se crescimento no uso de psicoestimulantes, como
metilfenidato e modafinila, utilizados com a finalidade de aprimorar o desempenho
académico, pratica associada a risco de dependéncia e efeitos adversos (Félix; Soares; Lima,
2021; Oliveira; Dutra; Fofano, 2023; Silva; Ribeiro; Castro, 2022).

Diante desse cenario, foi criado o projeto de extensdo MedMais — Saulde,
Autocompaixao e Qualidade de Vida no Ensino Médico, com o objetivo de promover
estratégias nao farmacoldgicas de cuidado, integrando praticas de meditacdo, escrita
terapéutica, bioexpressao e atividades ao ar livre para reducdo do estresse e melhoria do bem-

estar entre estudantes de Medicina (Elo; Kaunonen; Kdaridinen, 2019; Kim et al., 2020).

2 DESCRICAO DA EXPERIENCIA

O projeto MedMais foi desenvolvido no Afya Centro Universitario Sao Jodo del-Rei

(MG), ao longo do ano de 2025. As atividades foram conduzidas por docentes e discentes do

curso de Medicina, em formato presencial e de adesdo voluntaria.
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As agdes incluiram sessGes semanais de meditagdo e mindfulness, caminhadas ao ar
livre, oficinas quinzenais de bioexpressao e encontros mensais de escrita terapéutica e cozinha
terapéutica. Cada atividade teve como foco o fortalecimento da autocompaixao, a promocao
da autorregulagdao emocional e o incentivo ao autocuidado.

A metodologia baseou-se na integracdo entre praticas corporais, expressao criativa e
reflexdo acerca de habitos relacionados a salude mental, buscando reduzir o estresse e
prevenir o burnout académico. A avaliacdo da experiéncia ocorreu por meio de relatos
qualitativos e questionarios de feedback aplicados ao final do ciclo de atividades.

Os participantes relataram melhora na qualidade do sono, redug¢ao de sintomas
ansiosos, maior concentracdo nos estudos e aprimoramento da convivéncia interpessoal.
Ademais, foram mencionadas diminuicdo no uso de psicoestimulantes e maior adesao
espontanea a atividades fisicas. Esses achados corroboram evidéncias acerca do potencial de
intervencoes integrativas e de baixo custo na promocdo da salde mental entre estudantes de

Medicina (Elo; Kaunonen; Kaaridinen, 2019; Kim et al., 2020).

3 CONCLUSAO

A experiéncia do projeto MedMais evidenciou que praticas integrativas, como
mindfulness, escrita terapéutica e atividades ao ar livre, podem contribuir para a reducdo do
estresse e o fortalecimento da resiliéncia emocional em estudantes de Medicina.

A acdo extensionista demonstrou potencial na promoc¢do da saude mental e na
reducdao da medicalizagdo do desempenho académico, contribuindo para uma formacgao

médica mais empatica, equilibrada e humanizada (Rocha; Pinho; Souza, 2019).
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