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O USO DE HABITOS SAUDAVEIS PARA A SAUDE MENTAL E BEM-ESTAR NO
CONTEXTO DE ESTUDANTES DO CURSO TECNICO DE ENFERMAGEM
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A presenca de habitos desadaptativos, como fumar, beber, fazer uso de drogas licitas ou ilicitas,
podem estar associados a sintomas ansiosos e depressivos (Vieira et al., 2021), podendo assim
afetar sua qualidade de vida através de prejuizos no sono, na sua disposi¢cao e motivacao para
as atividades cotidianas, sua autoestima e rendimento nas mais diversas areas, como escola,
faculdade ou trabalho. Diferentes estudos apontam para diversos fatores prejudiciais a saude
do profissional da saude, principalmente enfermeiros em contexto hospitalar (Wei et al., 2023;
lves et al., 2023), como a alta carga horaria, o contato direto e constante com situacdes de risco
e altamente estressantes, plantdes prolongados, remuneracao nao satisfatéria etc. A qualidade
do sono é intimamente relacionada a qualidade de vida e bem-estar entre estudantes (Oliveira
et al, 2020), bem como habitos e comportamentos disfuncionais podem estar associados a
qualidade do sono, como o uso de aparelhos eletronicos e estimulantes antes de dormir, como
o uso de smartphones na cama, ou a ingestao de estimulantes, como o café, afetam a qualidade
do sono e prejudicam este habito tdo essencial e necessario (Cabral et al., 2022). Reconhecendo
esse cenario, surgiu a necessidade de estabelecer um dialogo com os estudantes em formacao
no curso de enfermagem para explorar a percepcao deles sobre qualidade de vida e habitos
diarios. O objetivo deste trabalho é apresentar duas intervencbes destinadas a promocgéao de
habitos saudaveis, com os seguintes enfoques: sono e disposicao dos estudantes do curso de
enfermagem. Este trabalho descreve, a partir do método do relato de experiéncia, duas agoes
curriculares de extensao realizadas dia 08 de abril de 2024 e 06 de maio de 2024 com a turma
do Ensino Técnico de Enfermagem da Escola Técnica Silmon, na cidade de Quixada — CE. A
metodologia utilizada foi roda de conversa com o intuito de uma livre troca de dialogo com os
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estudantes, e a utilizacdo do material em slides para a apresentacao. A primeira acao permitiu
a conceitualizagdo de habitos, bem como o processo de adog¢do de novos habitos e mudanca
comportamental relacionado ao sono, discutindo e apresentando sua relevancia para uma vida
mais saudavel e proveitosa. A segunda intervengdo permitiu a discussao sobre a experiéncia
dos participantes no processo de mudanca comportamental, com o objetivo de levantar o
debate sobre a dificuldade de melhoria do sono. Além disso, introduzimos sobre a disposicao
como uma aptiddo essencial e importante para uma vida mais ativa e significativa. Por fim,
apresentamos o planejamento de rotina como uma ferramenta que associa as proposi¢oes
trabalhadas na vida do aluno. Conclui-se que o tema tratado é de interesse e relevancia para
os estudantes, tendo em mente que muitos vivenciam habitos e padrdes de comportamentos
danosos a sua saude e qualidade de vida, sendo a intervencao um ambiente que busca propiciar
um contexto de reflexdo sobre o assunto. A participagdo responsiva nas dinamicas e assuntos
levantados e as mudancas relatadas pelos alunos participantes, implementadas a partir da
influéncia da acao, demonstram e reforcam que os objetivos foram bem-sucedidos.
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