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Relato de experiéncia: grupo de saude mental com enfoque no autocuidado e
autopercepgao de saude
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Introdugao

Pacientes de saude mental beneficiam-se de troca de experiéncias e reflexdes coletivas que o
atendimento individualizado nao propicia. Assim, grupos realizados na Atencdo Primaria a
Saude sdao uma tecnologia leve que pode ser usada para essa finalidade.

Objetivos

Aumentar o acesso a manutencdo de receitas; Autopercepcao de sentimentos; Ensinar técnicas
de alivio de estresse; Resolucdo de problemas.

Metodologia

Grupo aberto, 20 participantes, bimensal, com 5 encontros no total, moderado pela médica
residente. A metodologia utilizada nos primeiros 4 encontros foi roda de conversa com temas
de saude integral, com sensibilizacdo dos pacientes e ensinamento de técnicas baseadas na
Terapia Cognitivo Comportamental: Higiene do sono, relaxamento muscular progressivo;
Ansiedade, desmistificagdo do sentimento, respiragdao diafragmadtica; Crises de ansiedade,
técnica do gelo, mapeamento corporal; Dor, automassagem. No Ultimo encontro, para
utilizarem os conhecimentos adquiridos, realizou-se metodologia ativa com resolugdo do caso
ficticio: "idosa sem vinculo social, sem autocuidado, solitaria, depressiva". Realizaram lista de
problemas com problematizagdo empatica para resolugdo do caso; de forma pratica e
reflexiva, sem opinido individual da moderadora.

Resultados

Nas rodas de conversas, os feedbacks positivos aumentaram com o tempo, através do
desenvolvimento de confianca, vinculo e percepcdao de bem-estar ao realizar as técnicas. Ao
fim, 80% dos pacientes colocaram em pratica alguma destas, sendo a respiragdo diafragmatica
mais proeminente. No 52 encontro, as resolugdes trazidas do caso foram: “Procurar o médico,
atividades em grupos, com amigos, lazer, artesanato, caminhadas, higiene do sono, planejar
tarefas, ler, namorar, passear com animal de estimag¢do, reconexdao familiar, reviver
espiritualidade”. Destacou-se a participagdao com reflexdes e pacientes que se identificaram
com o caso - como reflexo da propria experiéncia.
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Conclusdao

O grupo é um método qualificado para aprendizagem de autocuidado e autopercepc¢do de
saude. Além da dificuldade de abordar tais temas individualmente pelo tempo de consulta, as
experiéncias trocadas em pluralidade podem levar a insights complexos e duradouros.
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