IMPACTO DE ATIVIDADES EXTRACURRICULARES NA SAUDE MENTAL E BEM-
ESTAR SUBJETIVO NA GRADUAGAO: RELATO DE EXPERIENCIA

Regiane Lopes Takaoka'; Adriana Machado Martins?; Geysa Cristiene Carvalho Alves?;
Luciana Maria Da Silva*; Victor Dos Reis Santiago®; Jurema Ribeiro Luiz Gongalves®.

DOI: 10.47094/IICOBRASAFIMES.2026/RS/5
RESUMO

Introdugdo: As experiéncias académicas tém ultrapassado os limites das disciplinas
obrigatérias, incorporando atividades que ampliam a formagéo do estudante e se relacionam
a saude mental no contexto académico. Dentre elas, as praticas extracurriculares de
ensino favorecem o desenvolvimento de competéncias, pedagodgicas, comunicativas
e interpessoais, mas podem impactar o bem-estar subjetivo. A necessidade de conciliar
essas atividades com as demandas da graduagdo pode gerar sobrecarga académica,
associada a sentimentos como ansiedade e inseguranga. Por outro lado, tais vivéncias
também contribuem para o fortalecimento emocional, ampliagdo da empatia e melhoria
da escuta e o desenvolvimento interpessoal. Diante disso, torna-se importante analisar
como essas atividades influenciam a saude mental e o bem-estar subjetivo de graduandos,
considerando simultaneamente seus desafios e potencialidades no processo formativo.
Objetivo: Relatar a experiéncia da conducdo de atividades extracurriculares de ensino,
destacando as percepgdes sobre o impacto dessas atividades na saude mental e no bem-
estar subjetivo. Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiéncia,
fundamentado na vivéncia de uma académica do curso de Medicina, no periodo de 2024
a 2025, que participou como facilitadora em atividades de ensino. As reflexdes foram
construidas a partir da observagéo de aspectos como envolvimento emocional, manejo das
préprias insegurangas e exigéncias internas ao longo do processo de ensino. Resultados:
A experiéncia promoveu tanto crescimento pessoal quanto aumento da ansiedade,
especialmente relacionado a sobrecarga multifatorial. Identificou-se que a presséo para
manter a gestéo eficiente do tempo, equilibrando as préprias obrigagdes curriculares com
as demandas inerentes ao ensino, atua como fonte de estresse. Por outro lado, a atividade
favoreceu o desenvolvimento de maior consciéncia emocional, empatia e capacidade de
escuta, contribuindo para o amadurecimento pessoal e académico. Conclusdo: As atividades
académicas proporcionaram um processo de ambivaléncia, impactando na saude mental
e no bem-estar do discente. A experiéncia contribuiu para fortalecer o manejo emocional, o
desenvolvimento de habilidades de comunicagao e a gestao do tempo frente as demandas
académicas. Esses aspectos reforcam o potencial dessas vivéncias como instrumentos
formativos, apesar dos desafios associados. FAPEMIG; CAPES.
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