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RESUMO

Introdugdo: a ansiedade é uma reagéao fisiolégica normal do corpo, uma antecipagéo
do estado de medo, que nos garantiu a sobrevivéncia ao longo dos anos. Entretanto a
ansiedade perde a sua fungdo quando gera sofrimento e prejuizo do convivio social. A
estratégia ACALME-SE é um instrumento que auxilia no alivio da ansiedade/angustia. Cada
letra significa um passo como a seguir: A- Aceite a sua ansiedade; C- Contemple as coisas
a sua volta; A- Aja com a sua ansiedade/angustia; L- Libere o ar dos pulmdes; M- Mantenha
0s passos anteriores; E- Examine seus pensamentos; S- Sorria, vocé conseguiu!; E- Espere
o futuro com aceitagao. Objetivo: descrever a aplicagéo da estratégia ACALME-SE no alivio
da ansiedade/angustia de servidores de uma universidade publica. Método: trata-se de um
relato de experiéncia do tipo descritivo, realizado em uma universidade publica na regido
do Triangulo Mineiro, Minas Gerais, Brasil, no més de junho de 2026. A agdo aconteceu em
formato de roda de conversa no periodo matutino e vespertino em sala com dispositivos
de multimidia para apresentacdo do tema: foi abordado sobre o conceito de ansiedade
e de crise de ansiedade, e a estratégia ACALME-SE foi exposta com a explicagédo e a
vivéncia de cada letra do acrénimo. Resultados: participaram 10 profissionais, destes
80% da area administrativa e 20% técnicos (educacao e laboratério). A participagao foi
efetiva, com exposicdo espontanea de casos reais de ansiedade dos proprios servidores
e até relatos de crises de ansiedade. A avaliagdo do evento foi por meio de um formulario
onde foi considerado 6timo e necessario. Consideragdes Finais: a aplicagéo da estratégia
ACALME-SE foi efetiva dada a avaliacado e a interacdo dos participantes. A ansiedade foi
compreendida como condi¢gao normal, porém com necessidade de reflexdo e cuidados.

PALAVRAS-CHAVE: Saude ocupacional. Saude mental. Bem-estar psicologico.




