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RESUMO

A saude mental dos trabalhadores e trabalhadoras do Sistema Unico de Saade (SUS)
tém ganhado relevancia crescente, diante do contexto de sobrecarga laboral, pressoes
emocionais e recursos limitados que frequentemente contribuem para o adoecimento
psiquico. Nesse cendrio, as Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS)
representam ferramentas importantes para a promo¢ao do bem-estar e a prevencao de
agravos relacionados ao estresse ocupacional. Este trabalho tem como objetivo relatar
a experiéncia de estudantes do Programa de Educagdo pelo Trabalho para a Saude
(PET-Satde) em oficinas de aromaterapia e técnicas de relaxamento voltadas a satide
mental de trabalhadores do SUS. As vivéncias ocorreram durante o Simpoésio de Satde
Mental do Trabalhador do SUS, em que oito participantes foram sorteados para
atividades de imersao devido as limitagdes de espaco fisico. As oficinas incluiram a
difusdo de oleos essenciais e praticas de relaxamento guiado, proporcionando um
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ambiente de acolhimento e troca. Ao final, os participantes relataram sensagdes de
tranquilidade, alivio das tensdes e melhora no humor, reforcando a efetividade dessas
praticas no manejo da ansiedade e do estresse. Além dos efeitos individuais, destacou-
se o fortalecimento dos vinculos coletivos, favorecendo cooperagdo e pertencimento
entre os trabalhadoras e trabalhadores. Para os estudantes do PET-Saude, a experiéncia
possibilitou contato direto com praticas integrativas em um contexto real, ampliando a
compreensao do cuidado em satude para além do modelo biomédico e contribuindo para
a formacdo humanizada. Assim, a experiéncia demonstrou o potencial das PICS, em
especial da aromaterapia e das técnicas de relaxamento, como estratégias de valorizacao
profissional, promog¢do do bem-estar e sustentabilidade do trabalho em saude.

Palavras-chave: Saude mental; satde dos trabalhadores; praticas integrativas;
aromoterapia; relaxamento

INTRODUCAO

Diante desse cendrio, torna-se cada vez mais urgente refletir sobre estratégias
de cuidado direcionadas aos cuidadores, sobretudo aqueles que sustentam
cotidianamente a rede publica de saude. A sobrecarga de trabalho, a exposi¢ao
constante a situagdes de sofrimento humano, a pressao por resultados e a escassez de
recursos constituem fatores que impactam diretamente a saude fisica e mental dos
trabalhadores do SUS. Por isso, ¢ necessario pensar em praticas que ultrapassem o
modelo biomédico tradicional, focado apenas no diagnostico e tratamento de doengas,
e avancem para abordagens que considerem a integralidade do ser humano em suas
dimensdes fisica, emocional, social e espiritual.

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), reconhecidas pelo
Ministério da Satde e incorporadas ao SUS desde 2006, t€ém se mostrado um recurso
fundamental na promoc¢do do bem-estar e na prevengdo de agravos relacionados ao
estresse ocupacional. Essas praticas, que incluem meditacdo, acupuntura, reiki,
fitoterapia, aromaterapia, entre outras, propdem uma visdo ampliada do cuidado,
resgatando saberes tradicionais e aliados as evidéncias cientificas contemporaneas. No
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contexto da saude do trabalhador, configuram-se como ferramentas acessiveis, de baixo
custo e aplicaveis em diferentes cenarios, podendo contribuir de forma efetiva para a
redugdo da sobrecarga psiquica e para a promogao da qualidade de vida.

Nesse conjunto de praticas, a aromaterapia e as técnicas de relaxamento tém
ganhado cada vez mais espago como recursos de intervencdo. A aromaterapia, em
particular, fundamenta-se no uso terapéutico de 6leos essenciais extraidos de diferentes
partes das plantas, como flores, folhas, cascas e raizes. Esses 6leos podem ser aplicados
por inalacdo, massagens ou difusdo ambiental, proporcionando efeitos que variam
desde a melhora do humor até a reducdo da ansiedade e da insonia. Estudos apontam,
por exemplo, que o Oleo essencial de lavanda possui propriedades ansioliticas e
relaxantes, favorecendo a regulacao do sistema nervoso, a melhora da qualidade do
sono e o equilibrio emocional. Assim, o uso da aromaterapia em contextos de trabalho
em saude pode representar uma forma simples, natural e eficaz de promover pausas
reparadoras na rotina extenuante dos profissionais.

Da mesma maneira, as técnicas de relaxamento — que incluem respiragao
profunda, alongamentos, relaxamento muscular progressivo, visualizagdo criativa e
meditacdo guiada — demonstram impactos positivos no equilibrio psicofisiologico.
Estudos apontam que essas praticas contribuem para a reduc¢do da frequéncia cardiaca
e da pressao arterial, para o controle da respiragdo, a diminui¢do da tensao muscular e
a promog¢ao de um estado de calma e bem-estar geral (Ferreira et al., 2020; Valladares-
Torres et al., 2020). Pesquisas recentes também evidenciam que, em grupos voltados
para a saide mental, a aplicacao dessas técnicas resultou em diminui¢ao da ansiedade,
alivio da tristeza e ampliacdo da sensacdo de alegria e disposi¢ao (Martins et al., 2020;
Lyra; Nakai; Marques, 2010). Além de atuarem no alivio imediato do estresse, tais
praticas favorecem a resiliéncia diante de situagdes criticas e fortalecem vinculos de
cooperacao e acolhimento entre os trabalhadores (Silva; Farias; Santos, 2019).

Esses achados dialogam de maneira direta com a realidade vivenciada pelos
profissionais do Sistema Unico de Satide (SUS). Médicos, enfermeiros, fisioterapeutas,
nutricionistas, psicologos, técnicos e demais trabalhadores convivem diariamente com
o sofrimento dos usudrios, a iminéncia de perdas, as limitagdes estruturais do sistema e
a necessidade de constante adaptacdo a contextos de incerteza. Essa rotina, embora
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marcada pelo compromisso com a vida, pode se tornar exaustiva e desencadear
processos de adoecimento fisico e mental. Nesse sentido, a integragdo de praticas
criativas e relaxantes a rotina desses profissionais surge como estratégia concreta de
valorizacdo, humaniza¢do e sustentabilidade do trabalho em satde, reafirmando a
importancia de cuidar de quem cuida (Vasconcelos et al., 2018; Ferreira et al., 2020).

Assim, o objetivo deste trabalho ¢ relatar a experiéncia da aplicacdo da
aromaterapia e de técnicas de relaxamento junto as trabalhadoras e trabalhadores do
SUS, refletindo sobre os impactos, desafios e potencialidades dessas praticas. Busca-
se, ainda, destacar a relevancia da ampliacdo das PICS como ferramentas de promog¢ao
do bem-estar no cotidiano laboral da satude, reafirmando que cuidar da saide mental
dos profissionais significa, em ultima instancia, investir na qualidade do atendimento
oferecido a populacdo e na consolidag¢do dos principios de integralidade, equidade e
humanizacio que sustentam o Sistema Unico de Saude.

METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de um relato de experiéncia ocorrido no més de
agosto de 2025, elaborado a partir da participac¢do de estudantes bolsistas do Programa
de Educagdo pelo Trabalho para a Saude (PET-Satde) em oficinas de aromaterapia e
técnicas de relaxamento voltadas a promog¢ao da satide mental das trabalhadoras e dos
trabalhadores do Sistema Unico de Saude (SUS), com realizagdo no periodo de agosto
de 2025. A escolha por esse formato metodologico justifica-se pelo carater subjetivo e
formativo da vivéncia, que se sustenta ndo em numeros ou medi¢des objetivas, mas nas
percepcdes, reflexdes e sentidos construidos a partir da experiéncia direta dos
envolvidos.

As vivéncias ocorreram no contexto de um evento institucional dedicado a satide mental
do trabalhador do SUS, promovido como espago de discussao, acolhimento e cuidado
para aqueles que, diariamente, estdo na linha de frente da assisténcia em saude
(MINISTERIO DA SAUDE, 2018). O evento reuniu profissionais de diferentes areas
como medicina, enfermagem, fisioterapia, psicologia, nutri¢ao, odontologia, farmécia,
entre outras, criando um ambiente plural e interdisciplinar. Essa diversidade permitiu
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que o encontro se configurasse como um espago de dialogo e troca de experiéncias, no
qual a saude mental foi abordada de maneira ampliada, considerando as dimensdes
bioldgicas, emocionais, sociais e culturais que atravessam a pratica do cuidado (VALE;
SOUSA; LIMA, 2021).

Nesse cendrio, foram realizadas oficinas conduzidas por facilitadores
capacitados nas Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), seguindo
metodologias participativas, com foco na imersdo sensorial, na escuta ativa e na
valoriza¢do da subjetividade dos trabalhadores. Entre as atividades, destacaram-se
técnicas de aromaterapia, com difusdo ambiental de 6leos essenciais de reconhecido
efeito relaxante, como a lavanda (LYRA et al., 2010; INSTITUTO BRASILEIRO DE
TERAPIAS HOLISTICAS, [s.d.]).

Além disso, praticas de relaxamento corporal e respiratorio foram aplicadas com
o objetivo de aliviar tensdes fisicas e emocionais, em um ambiente preparado para
favorecer a tranquilidade, com iluminacdo adequada, musica ambiente suave e
disposicdo dos espagos que estimulava a acolhida e a convivéncia coletiva
(VALLADARES-TORRES; OLIVEIRA; MARTINS, 2020; VALLADARES-
TORRES; SOUZA, 2020). Essas estratégias, simples e acessiveis, tém se mostrado
eficazes na promog¢dao de bem-estar e no cuidado integral em satde mental
(FISIOTERAPIA EM MOVIMENTO, 2010).

Esse relato de experiéncia caracteriza-se como uma descrigdo das praticas e
percepgdes adquiridas no contexto académico e profissional, possibilitando a reflexao,
a andlise critica e a proposic¢ao de estratégias que contribuam para o aprimoramento da
aten¢do e do cuidado em satude (Flick, 2004).A analise da experiéncia foi pautada na
literatura cientifica sobre satde mental, aromaterapia, técnicas de relaxamento e
praticas integrativas no contexto das PICS, buscando estabelecer didlogos entre a
vivéncia pratica e os referenciais tedricos existentes. Dessa forma, o estudo ndo apenas
descreve o que foi realizado, mas reflete criticamente sobre os sentidos produzidos, os
desafios enfrentados e as potencialidades observadas.

Assim, a metodologia deste relato de experiéncia se ancora no principio de que
vivéncias concretas, quando registradas e analisadas, tornam-se instrumentos de
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aprendizagem coletiva, capazes de inspirar novas praticas e de fortalecer o cuidado
humanizado em saiude

RESULTADOS E DISCUSSAO

A oficina de aromaterapia e técnicas de relaxamento ocorreu no contexto do
Simposio de Satde Mental do Trabalhador do SUS, promovido pelo PET-Saude,
constituindo-se como um espago inovador de integracdo entre teoria e pratica. Essa
inser¢do permitiu ndo apenas a sensibilizacdo quanto a relevancia do cuidado com a
saude mental das trabalhadoras e dos trabalhadores, mas também a vivéncia concreta
de praticas que favorecem o bem-estar e o equilibrio psicofisioldogico em meio a rotina
laboral marcada por tensdes e sobrecargas.

Devido as limitagdes do espaco fisico e a necessidade de garantir um ambiente
tranquilo, acolhedor e silencioso, foi realizado o sorteio de oito participantes entre os
presentes no evento. Essa escolha possibilitou um acompanhamento préoximo, uma
experiéncia mais personalizada e um maior aproveitamento das técnicas propostas. O
grupo contemplou profissionais e futuros profissionais de diferentes areas da saude, o
que enriqueceu a vivéncia pela diversidade de trajetorias, percepgdes e expectativas.

Durante a atividade, foi realizada a difusdo ambiental de 6leo essencial de
lavanda (Lavandula angustifolia), reconhecido por suas propriedades calmantes,
ansioliticas e relaxantes. Associado a esse recurso, foram conduzidas técnicas de
relaxamento corporal e respiratorio, buscando estimular a consciéncia da respiragao, o
alivio das tensdes musculares e a promoc¢do de um estado de tranquilidade. A
combinagdo entre aroma e relaxamento favoreceu uma imersdo sensorial completa,
criando um ambiente de acolhimento e reconexao consigo mesmo.

Os relatos colhidos ao final da oficina foram bastante expressivos. Os
participantes mencionaram sensagdes de leveza, alivio emocional, tranquilidade e
clareza mental, destacando que a vivéncia lhes permitiu “desacelerar” e “respirar com
mais consciéncia” diante de um cotidiano marcado por pressdes intensas. Essas
percepcdes dialogam com a literatura cientifica que evidencia os efeitos positivos da
aromaterapia ¢ do relaxamento no manejo da ansiedade, da tensdo e do estresse
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ocupacional, particularmente em profissionais da area da satude (Ferreira et al., 2020;
Valladares-Torres et al., 2020).

Outro aspecto relevante foi a criacdo de um ambiente de acolhimento coletivo.
Apesar do tempo limitado, a oficina promoveu momentos de partilha e de
fortalecimento dos vinculos entre os trabalhadores. A literatura aponta que praticas
grupais de relaxamento ndo apenas reduzem sintomas imediatos de estresse, mas
também fortalecem o suporte social e estimulam sentimentos de pertencimento e
cooperagao (Martins et al., 2020). Esse efeito foi visivel na oficina, em que os
participantes relataram se sentirem mais conectados com seus colegas e mais
valorizados enquanto sujeitos de cuidado.

Do ponto de vista da formacdo académica, a experiéncia foi igualmente
enriquecedora para os estudantes bolsistas do PET-Satide. Ao participar tanto como
observadores quanto como praticantes, puderam vivenciar de forma direta os impactos
das PICS, reconhecendo seu potencial de promogao de satide no ambiente laboral. Essa
aproximacao contribuiu para a constru¢ao de uma visao mais humanizada do cuidado,
reforcando a importancia de incluir praticas simples, acessiveis e de baixo custo na
rotina das equipes de saude. A vivéncia também possibilitou reflexdes criticas sobre a
necessidade de ir além do modelo biomédico tradicional, valorizando abordagens que
contemplam a integralidade do ser humano.

Os efeitos observados encontram respaldo em estudos prévios. Lyra, Nakai e
Marques (2010) demonstraram que o uso de 6leos essenciais reduziu significativamente
sintomas de estresse e ansiedade em estudantes da saude, confirmando que os impactos
relatados pelos trabalhadores do SUS estdo alinhados ao que a literatura ja reconhece.
De maneira semelhante, Ferreira et al. (2020) destacam que a lavanda atua como
recurso importante para o manejo do humor e para a melhora do sono, enquanto
Valladares-Torres et al. (2020) reforcam que as técnicas de relaxamento potencializam
o alivio das tensdes e a melhora do humor em contextos coletivos.

De forma geral, a oficina demonstrou que praticas como a aromaterapia € o

relaxamento podem constituir estratégias efetivas de cuidado mental para trabalhadoras
e trabalhadores do SUS. Além dos efeitos imediatos de tranquilidade e bem-estar, essas
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praticas representam um recurso de autocuidado que pode ser incorporado ao cotidiano,
com baixo custo e facil aplicabilidade.

CONCLUSAO

A experiéncia vivenciada com a aplicagdo de aromaterapia e técnicas de
relaxamento junto as trabalhadoras e trabalhadores do SUS demonstrou, de forma clara,
que o cuidado voltado a satde mental pode ser fortalecido por meio de praticas simples,
acessiveis e de baixo custo. Essas estratégias, ao aliarem facilidade de aplicagdo e
possibilidade de incorporacdo no cotidiano como praticas de autocuidado, ampliam sua
relevancia dentro do cuidado humanizado, mostrando-se ferramentas que contribuem
ndo apenas para o bem-estar individual, mas também para a coletividade.

As oficinas possibilitaram que os profissionais encontrassem momentos de
pausa e de reconexao consigo mesmos em meio as intensas demandas da rotina laboral.
Esses espacos de respiro se traduziram em beneficios concretos, como a diminui¢ao da
tensdo muscular, a sensa¢do de leveza corporal, o alivio emocional e o fortalecimento
dos vinculos coletivos entre colegas de trabalho. Para muitos participantes, foi a
primeira vez em que puderam experienciar o contato com as Préticas Integrativas e
Complementares em Satde, revelando o potencial dessas técnicas na promogao de
qualidade de vida e na valorizagdo do trabalhador como sujeito integral de cuidado.

Do ponto de vista formativo, para os estudantes bolsistas do PET-Satde a
vivéncia representou uma oportunidade impar de aprendizado, pois possibilitou o
contato direto com a realidade cotidiana das trabalhadoras e trabalhadores do SUS. Essa
aproximacdo com as PICS em um contexto real de atuagdo ndo apenas consolidou
conhecimentos técnicos, mas também favoreceu a constru¢do de uma visao mais
humanizada do cuidado. Ao presenciar as reacdes dos profissionais diante das praticas
de relaxamento e aromaterapia, os estudantes puderam refletir sobre a poténcia de
intervengdes que, muitas vezes, vao além da prescricdo biomédica tradicional e se
inscrevem no campo do acolhimento, da escuta e da valoriza¢ao do ser humano em sua
integralidade.

XXIX SEPE | 2025 | Universidade Franciscana - UFN | Santa Maria, RS, Brasil



A vivéncia, portanto, contribuiu para a formacao de profissionais mais sensiveis
as necessidades ndo apenas dos usuarios do SUS, mas também daqueles que constroem
diariamente o sistema com seu trabalho. O exercicio de cuidar de quem cuida revelou-
se um eixo fundamental para a sustentagdo de uma rede publica de saude mais justa e
eficiente. Reconhecer a vulnerabilidade e o desgaste emocional de médicos,
enfermeiros, fisioterapeutas, técnicos e demais profissionais € um passo essencial para
reduzir os impactos do estresse ocupacional, prevenir o adoecimento psiquico e
estimular praticas de autocuidado que podem ser replicadas em diferentes contextos.

Nesse sentido, cuidar da satde mental dos profissionais do SUS significa
investir diretamente na qualidade da assisténcia prestada a populagdo. Estratégias que
promovem o equilibrio emocional e reduzem o impacto do estresse contribuem de
maneira decisiva para a consolida¢do dos principios de integralidade, equidade e
humanizacio que estruturam o Sistema Unico de Saude. Trata-se de um investimento
que reverbera em multiplas dimensoes: fortalece os vinculos interpessoais, qualifica a
pratica profissional, diminui o risco de falhas e amplia a capacidade de escuta e empatia
diante do usuario.

Assim, a experiéncia relatada demonstra que, quando praticas de cuidado como
a aromaterapia e o relaxamento sdo integradas ao cotidiano das equipes de saude,
produz-se nao apenas bem-estar imediato, mas também transformagdes mais profundas.
Essas praticas ressignificam a forma como os profissionais se percebe no ambiente de
trabalho, oferecendo-lhes recursos para lidar com as pressdes da rotina e permitindo
que a saude mental seja cuidada de modo continuo. Ao mesmo tempo, reafirma-se a
importancia de espacos coletivos de cuidado como parte integrante da gestdo em saude,
reconhecendo que a qualidade do atendimento ao usudrio depende, em grande medida,
da valorizacao e do cuidado daqueles que sustentam o SUS em seu dia a dia.
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