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RESUMO

Objetivo: evidenciar os beneficios do escalda-pés combinado com aromaterapia, musicoterapia e
fitoterapia na promogdo de saude mental dos académicos de enfermagem. Método: pesquisa
descritiva, com abordagem qualitativa, realizada virtualmente durante a pandemia de COVID-19. A
amostra foi composta por 13 discentes do ultimo periodo de enfermagem de uma faculdade privada
em Jodo Pessoa - PB. O contato ocorreu via WhatsApp e ligagdes telefénicas. As técnicas foram
praticadas durante duas semanas consecutivas (12 dias no total). Resultados: amostra
predominantemente feminina, com idade entre 20 a 49 anos. A maioria das académicas estava
matriculada no turno da manha. Os dados geraram trés categorias tematicas embasadas a luz da
Medicina Tradicional Chinesa, com enfoque na técnica do escalda-pés juntamente com as PICS:
“Apreensdo das mudancas quanto aos aspectos da saude mental segundo a Medicina Tradicional
Chinesa”; “Melhoria da saude mental com o uso da técnica do escalda-pés na visdo da Medicina
Tradicional Chinesa para promog¢éao da saude”; e “Olhando e refletindo sobre os sentimentos aflorados
durante o autocuidado”. Conclusao: as técnicas utilizadas contribuiram para a promogéo da saude
mental entre académicos de enfermagem.

Descritores: Terapias Complementares; Medicina Tradicional Chinesa; Satide Mental; Estudantes de
Enfermagem; Autocuidado.

ABSTRACT

Objective: to highlight the benefits of footbaths combined with aromatherapy, music therapy and
phytotherapy in promoting the mental health of nursing undergraduates. Method: descriptive research,
with a qualitative approach, carried out virtually during the COVID-19 pandemic. The sample consisted
of 13 nursing students in their final term at a private college in Jodo Pessoa - PB. Contact was made
via WhatsApp and phone calls. The techniques were applied for two consecutive weeks (12 days in
total). Results: the sample was predominantly female, aged between 20 and 49. Most of the students
were enrolled in the morning shift. The data generated three thematic categories based on the Chinese
Traditional Medicine, with a focus on the footbath technique along with ICHPs: “Apprehension of
changes in aspects of mental health according to the Chinese Traditional Medicine”; “Improvement of
mental health with the use of the footbath technique in the view of the Chinese Traditional Medicine for
health promotion”; and “Looking at and reflecting on the feelings aroused during self-care”.
Conclusion: the techniques used contributed to the promotion of mental health among nursing
students.

Descriptors: Complementary Therapies; Chinese Traditional Medicine; Mental Health; Nursing Stude!
Care.

RESUMEN

Objetivo: evidenciar los beneficios del bafio de pies combinado con aromaterapia, musicoterapia y
fitoterapia en la promocion de la salud mental de los estudiantes de enfermeria. Método: investigacion
descriptiva, con enfoque cualitativo, realizada de forma virtual durante la pandemia de COVID-19. La
muestra estuvo compuesta por 13 estudiantes del Ultimo semestre de enfermeria de una universidad
privada en Jodo Pessoa - PB. El contacto se realizé a través de WhatsApp y llamadas telefonicas.
Las técnicas fueron practicadas durante dos semanas consecutivas (12 dias en total). Resultados:
muestra predominantemente femenina, con edades entre 20 y 49 afios. La mayoria de las estudiantes
estaba matriculada en el turno de la mafiana. Los datos generaron tres categorias tematicas basadas
en la Medicina Tradicional China, con enfoque en la técnica del bafio de pies junto con las PICS:
“Apreciacion de los cambios en los aspectos de la salud mental segun la Medicina Tradicional China”;
“Mejora de la salud mental con el uso de la técnica del bafio de pies desde la perspectiva de la
Medicina Tradicional China para la promocion de la salud”; y “Mirando y reflexionando sobre

los sentimientos aflorados durante el autocuidado”. Conclusién: las técnicas utilizadas contribuyeron
a la promocién de la salud mental entre los estudiantes de enfermeria.

Descriptores: Terapias Complementarias; Medicina Tradicional China; Salud Mental; Estudiantes de
Enfermeria; Autocuidado.
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Introducao

Os académicos passam por diversas transformacgdes no cenario estudantil devido as
mudangas na rotina diaria. A adaptagéo faz parte de uma trajetéria individual e coletiva de
cada estudante, uma vez que as transformag¢des podem ser intensas e, quando nao
orientadas, poderao refletir no desgaste fisico, mental e social.

Na grande maioria das vezes, os graduandos s&o acometidos pelo estresse, que
ocasiona agressodes organicas capazes de desequilibrar o mecanismo interno, propiciando
reagdes emocionais frente a qualquer situacdo desconfortavel. Em razdo disso, as
necessidades de responder a todas as expectativas estudantis desencadeiam niveis
aumentados de estresse psicolégico, levando ao surgimento de outros problemas, como
ansiedade, depresséo, insdnia, exaustdo emocional, sentimentos negativos e suicidas, bem
como mudancas no estilo de vida e nos relacionamentos socioafetivos.?

Nesse cenario, esse publico, ao longo da formacéao, desenvolvera algum disturbio
psicologico e emocional maior que a prevaléncia na populagdo geral e em adultos jovens
nao estudantes, que equivale de 10% a 20%, evidenciando a magnitude desse problema
para os académicos.?

Destaca-se nessa questao que os problemas de ordem psicossomatica podem ser
tratados de diversas maneiras, desde a introdugdo de psicofarmacos, que geralmente
causam efeitos adversos e nao elaboram a causa do problema, a cuidados de maneira
complementar e integral.* Nesse sentido, praticas integrativas e complementares em satde
(PICS) e outras técnicas nao convencionais dentro de outras culturas tém papel
fundamental na medida em que enxergam o ser humano em sua totalidade, buscando, a
partir de recursos naturais, ativar o préprio corpo no processo de cura.>8

Entre as diversas terapias disponiveis, destaca-se o escalda-pés, incorporado dentro
da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), que consiste na imersao dos pés em agua morna
para restabelecer o equilibrio energético do organismo a partir dos meridianos, podendo
ser utilizado juntamente com as PICS para potencializar os efeitos.®

Os meridianos, segundo a MTC, sao canais de energia que interligam a superficie
do corpo aos orgaos internos. Dessa forma, os pés contém meridianos e pontos
fundamentais para o fluxo de energia vital. Sendo assim, o escalda-pés ajuda a distribuir a
energia Yang nos pés, que sao considerados uma extremidade fria e de energia Yin para o
restante do corpo, estabelecendo um equilibrio energético.°

Outrossim, algumas PICS que podem ser utilizadas em conjunto sdo a aromaterapia
com a aplicacdo de 6leos essenciais, oferecendo abordagens para lidar com questdes

mentais, promovendo bem-estar e aliviando tensdes; a musicoterapia, utilizando
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frequéncias em 432 hertz, visando a acalmar a mente; e as ervas medicinais empregadas
com propriedades tranquilizadoras, ansioliticas, e na qualidade do sono.58

Diante dos problemas elencados envolvendo os académicos pesquisados, a oferta
de estratégias terapéuticas por meio de abordagens integrativas podera amenizar essas
questbes e disturbios, sendo de baixo custo em comparagdo aos tratamentos
convencionais, utilizando métodos naturais e ndo farmacologicos, podendo ser alternativos
ou complementares, com efeitos holisticos e integrais, numa perspectiva preventiva, de
tratamento e promotora de saude mental capaz de minimizar os problemas decorrentes do
sofrimento psicoldgico.

Diante do exposto, objetiva-se evidenciar os beneficios do escalda-pés combinado
com aromaterapia, musicoterapia e fitoterapia na promocdo de saude mental dos

académicos de Enfermagem.

Método

Trata-se de uma pesquisa descritiva, com abordagem qualitativa. Neste estudo, a
populagdo se constituiu por discentes do oitavo periodo do curso de Bacharelado em
Enfermagem de uma faculdade privada em Jodo Pessoa - Paraiba, compondo 41
académicos nos turnos da manha e da noite. Todavia, participaram da intervencao oito
alunos do turno da manha e cinco alunos do turno da noite de acordo com o aceite por
conveniéncia, perfazendo um total de 13 discentes do ultimo ano do curso de Enfermagem
na amostra.

O estudo foi desenvolvido virtualmente por meio de um grupo no WhatsApp e pelo
contato telefénico com os participantes. Foram realizadas duas ligagoes telefénicas de
aproximadamente cinco a oito minutos de duragao: a primeira apds 6 dias do inicio da
pratica do escalda-pés juntamente com as PICS (uso de 6leos essenciais, de ervas e da
musica), e a segunda com 12 dias.

Foram considerados como critérios de inclusdo o discente estar devidamente
matriculado no ultimo ano do curso de Enfermagem, possuir um aparelho telefénico com
um aplicativo de mensagens instanténeas, e ter mais de 18 anos.

A coleta de dados realizada em setembro de 2021 iniciou com o contato com a
coordenagao do curso de graduagdao em Enfermagem da instituicdo de pesquisa para
solicitagdo dos e-mails e contatos dos discentes concluintes. De posse desses dados,
houve um contato prévio com os mesmos de forma virtual devido ao momento pandémico
da COVID-19, que impediu que a pratica fosse realizada presencialmente, informando-os

sobre a pretensao da pesquisa e o modo da coleta de dados.
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Apresentaram-se a proposta e os objetivos da intervencédo a fim de solicitar
autorizacao para realiza-la, bem como a definicdo das datas e horarios mais apropriados
para participagao dos estudantes. A realizagdo da técnica de escalda-pés com as PICS foi
praticada durante duas semanas consecutivas conforme a disponibilidade do discente,
totalizando 12 dias ao final.

A pratica foi recomendada para ser realizada preferencialmente nos horarios entre
19h00 e 22h00, pois, na visdao da MTC, esse horario esta relacionado ao ciclo biolégico do
pericardio (coragdo), momento ideal para relaxar e induzir o sono. Para tanto, os estudantes
tiveram que preencher a lista de horarios em que executaram a técnica para melhor
acompanhamento das sessdes pelos pesquisadores.

Por conseguinte, foram disponibilizados os kits aos discentes para a realizagdo da
técnica de escalda-pés, que consiste na imersao dos pés em agua morna, juntos com sais,
O0leo essencial e ervas medicinais. Foi também enviado a eles um link
(https://www.youtube.com/watch?v=blyCJdgcMnk&t=40s ®) com uma playlist de musicas
na frequéncia de 432 hertz (Hz) por ser uma afinagdo que proporciona equilibrio entre o
corpo e a mente, além de estabelecer calmaria, suavidade e harmonia ao escutar.

Cada kit continha os seguintes materiais: 2 xicaras de sal marinho; 4 gotas de 6leo
essencial de lavanda (Lavandula angustifolia) diluido em 30 ml de 6leo vegetal semente de
uva, adicionada 1 colher de sopa dessa diluicdo e 1 colher de cha de ervas (camomila e

erva-doce) (Figura 1).

Figura 1 - Kit para realizagdo do escalda pés. Jodo Pessoa (PB), Brasil, 2021.

A técnica foi realizada de acordo com as instrugdes descritas no Quadro 1.
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Quadro 1 - Instrugdes para a realizagdo da pratica. Jodo Pessoa (PB), Brasil, 2021.

Passo 1 Dirija-se a um lugar da casa que seja tranquilo.

Passo 2 Desligue a televisao e se desconecte das redes sociais.

Passo 3 Separe um recipiente em que os pés possam permanecer totalmente imersos na agua.
Passo 4 Devera evitar recipiente de plastico; os de madeira sdo os mais indicados. Na falta do

recipiente de madeira, utilize o recipiente que vocé tem em sua casa.

Passo 5 Separe uma toalha para secar os pés.
Passo 6 Coloque agua no volume que cubra seus tornozelos.
Passo 7 A temperatura da agua deve ser aquecida/morna de forma que vocé consiga manter seus

pés imersos nela.

Passo 8 Ap6s a insergao da agua no recipiente, adicionar o kit que lhe foi fornecido.

Passo 9 Clique na lista de reproducéo de musica disponibilizada na rede de mensagem.
Passo 10 Permaneca de 15 a 20 minutos com os pés na agua ou até sentir que a agua esfriou.
Passo 11 Retire os pés e seque-os bem.

Passo 12 Despreze a agua com todos os ingredientes.

A pesquisadora enviou um lembrete na rede de mensagem para cada participante 1
(uma) hora antes do horario marcado e apds o término da sessao para averiguar a adesao
a pratica. Os participantes realizaram o registro fotografico e encaminharam via aplicativo

de mensagens no final de cada pratica (Figura 2).

Figura 2 - Registro fotografico da realizagao do escalda-pés juntamente com as PICS. Jo&o
Pessoa (PB), Brasil, 2021.

DOI: 10.5205/1981-8963.2025.262628 @@® ccBY4.0



Revista de Enfermagem UFPE on line ISSN: 1981-8963

Ao final do 12° dia da técnica do escalda-pés com as PICS, os pesquisadores
entraram em contato por meio de ligagdes telefbnicas para investigar se houve alguma
dificuldade na adesao a técnica e a percepc¢ao dos discentes quanto as questdes: “O que
vocé percebeu durante a realizagao da pratica?”; “Quais sentimentos foram aflorados?”; e
“Sentiu ou percebeu alguma mudancga apoés a realizagao da pratica nos aspectos mentais?”.

As respostas deram origem a 3 categorias a partir do resgate de fundamentos,
praticas e definicdbes da MTC com base na técnica do escalda-pés: “Apreensdo das
mudangas quanto aos aspectos da saude mental segundo a MTC”; “Melhoria da saude
mental com o uso da técnica do escalda-pés na visdo da MTC para promogao da saude”;
e “Olhando e refletindo sobre os sentimentos aflorados durante o autocuidado”.

Enfatiza-se que o tempo das ligagdes foi de aproximadamente cinco a oito minutos;
para o registro das falas dos participantes, utilizou-se o gravador de audio telefénico.

Para analise dos dados, as falas do 6° e do 12° dias de intervencgao foram transcritas
para o programa Word e codificadas segundo numero de participagcdo (estud 01 a
estud_13), produzindo um corpus textual no qual foram realizadas varias leituras e
refinamentos a fim de obter melhor compreensao semantica das falas.

Para analise textual do corpus, utilizou-se a Classificagdo Hierarquica Descendente
(CHD), que permite uma analise lexografica do texto, distribuindo-o por classes e
frequéncias de evocagdo das palavras de acordo com a categorizagdo do conjunto de
segmentos de textos.® A posteriori, os dados foram importados para o software Interface de
R pour les Analyses Multidimensionnelles de Textes et de Questionnaires (IRAMUTEQ).

Para analise estatistica das informacdes conforme a CHD, foi realizada a exploracéo
dos segmentos de texto de acordo com os respectivos vocabularios, dividindo-os em
frequéncias de repeti¢cdes de palavras e criando-se as classes segundo os segmentos dos
textos.’?

A partir do processamento do material empirico apds a intervencéo, verificou-se que
o corpus que compds as 13 falas gerou 36 Unidades de Contexto Elementar (UCEs)
correspondentes aos segmentos de texto consoantes ao tamanho do corpus.

Considera-se um bom aproveitamento de UCE o indice de 75% ou mais. A CHD
reteve 28 UCEs com aproveitamento de 80,56%, gerando classes de respostas sobre os
questionamentos realizados na etapa da intervencdo a partir das palavras que formaram

cada classe conforme os valores do teste qui-quadrado (x2) (Quadro 2).
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Quadro 2 - Descri¢cao do corpus pelo software IRAMUTEQ. Jodo Pessoa (PB), Brasil, 2021.

Numero de textos 13
Numero de segmentos de texto 36
Numero de formas 401
Numero de ocorréncias 1188
Numero de lemas 304
Numero de formas ativas 254
Numero de formas adicionais 46
Nudmero de formas ativas de frequéncia >=3:67
Média de ocorréncias por segmento 33.000000
Numero de classes 7

366 seguimentos classificados em 310 80,56%

Os dados foram importados para o software IRAMUTEQ e analisados por meio da
técnica de Analise do Conteudo proposta por Bardin, em trés etapas: 1) pré-analise, na
qual, apés o agrupamento e organizacdo das ideias, da-se a leitura flutuante, a
determinacao dos objetivos e hipoteses, e a preparacdo do material; 2) exploragdo do
material para realizar a codificagdo e categorizagdo dos conteudos; e 3) tratamento dos
resultados, inferéncia e interpretagéo das informacdes colhidas para a analise.’?

Para construgdo das categorias referentes a intervencao e poés-intervencao, foi
necessario interpretar os dados gerados pela CHD de acordo com as classes e os
segmentos de texto, permitindo assim a ligacdo dos dados da coleta da via de contato
telefbnico e dos questionamentos do roteiro de pesquisa.

Quanto aos aspectos éticos, o estudo obteve aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa

da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE, sob protocolo n° 4.983.482.

Resultados

Dos 13 participantes, 8 eram do turno da manha e 5 do turno da noite, com variacao
de idade entre 21 e 38 anos, predominio da faixa etaria de 20 a 25 anos, com prevaléncia
de 21 anos, e sexo feminino.

Para melhor compreensao dos resultados, elaborou-se um dendrograma a partir do
phylograma fornecido pelo IRAMUTEQ. Destaca-se que esse corpus foi gerado no
momento da intervengao apds o 12° dia de aplicagdo da técnica do escalda-pés com as
PICS pelos discentes. Constituiram-se 13 conjuntos de textos fragmentados em 36

segmentos, com aproveitamento de 29 segmentos de texto. Para apresentacao das classes
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e listas de palavras, foram analisadas as frequéncias (f) e ocorréncias geradas a partir do

teste qui-quadrado (x2) (Figura 3).

Corpus
Conjunto dc 13 textos

Texto
Conjunto de 44
segmentos de texto

Segmentos de textos
Aproveitamento de
37 ST —84,09%

| 1 |

CLASSE 2 CLASSE 5 CLASSE 4 CLASSE 3 CLASSE7
4 ST/37-10,81% 5 ST/37-13,51% 58STI37-13,51% 5 ST/37-13,51% 7 ST/37-18,92%
PALA-| f 'a PALA-| f X PALA- | f X’ PALA- | f X PALA- | f a PALA- | f X’ PALA- | f X’
VRA VRA VRA VRA VRA | VRA VRA
nao |11 1 0,00113 cheiro| 4 [<0,0001 estres- | 4 |0,0001 dimi- 3 <0,000 notar 4 |<0,00 corpo 6 |<0,000 vez 4 |<0,000
ol sar 3 nuir 1" 01* 1 1*
tam- |12 | 0,00223 melho-| 4 |0,00013 pratico | 5 [0,0010 dormir | 6 <0,000 bom 3 |0,000 sé 3 10,0049 escal- 4 |<0,000
bém rar 7 1 18 6 da 12
sen- |18 | 0,02957 perce-| 9 |0,00180 mais | 21 |0,0358 estres- | 6 <0,000 conse- | 8 (0,000 rela- 3 |0,0049 pé 8 0,00340
tir ber 3 se X guir 37 xante 6
acredi-| 3 [0,00496 muito 9 |0,0455 ajudar | 5 10,0010 musica | 9 [0,001 ficar |13 |0,0238 acor- 3 0,01339
tar 7 7 25 4 dar
achar | 3 |0,00496 ajudar | 5 |0,0624 bastan-| 3 /0,0049 depois | 3 (0,027 tran- 4 10,0238 vir 3 0,01339
8 te | 6 | 61 quilo 0
sono |13 |0,02384 bem 6 |0,1207 também| 12 10,0145 come- 4 10,0238 mesmo | 3 |0,01339
9 5 car 0
até 4 10,02380 muito | 9 0,0455 menos 6 0,01417
7

*Nota: todas as ocorréncias de palavras com p<0,0001

Figura 3 - Dendograma do tipo Phylograma referente a distribuicdo das palavras segundo

a Classificacao Hierarquica Descendente. Jodo Pessoa (PB), Brasil, 2024.

Discussao

As classes 1, 3 e 6, compostas pelas palavras “sono”, “corpo”, “melhor”, “dormir”,
“noite”, “descansar”, “entdo”, “estressar”, “melhorar”, “relacéo”, e “porque”, subsidiaram a
criacao da Categoria 1: “Apreensdao das mudangas quanto aos aspectos da saude

mental segundo a MTC”. Os discursos incluidos na categoria foram:

“A qualidade do sono melhorou bastante, a concentragdo, tranquilidade, leveza,
calmaria, alegria, bom humor, mais tranquilidade, concentragdo, diminuicdo das
crises de ansiedade e depressao.” estud_05

“O que eu percebi de mais evidente foi a facilidade de pegar no sono, e
um sono com menos interrupgées de noite, eu acordava menos de madrugada. |[...]
e mais tranquilidade, porque a noite eu chegava cansada e mesmo cansada com
o corpo agitado, eu conseguia dar uma tranquilizada e pensar melhor nas coisas
que estavam pendentes, o raciocinio ficava mais claro.” estud_10

“Eu percebi o corpo mais relaxado a partir dos pés e depois o resto do corpo, e uma
sensagdo boa, a mente descansada, eu senti bastante sono, s6 aquela musiquinha,
eu ficava relaxada e entao, dava sono. [...] Quando acordo sinto que dormi melhor,
como se fosse um sono mais profundo, e em relagao aos aspectos mentais, estou
conseguindo controlar mais as emog¢des quando se trata a ansiedade, s6 essa
questao do sono que eu percebi que estou dormindo melhor.” estud_13
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“Percebi que realmente ajuda a melhorar as emogées, eu estava muito estressada
sem conseguir dormir, e meu sono também melhorou, entdo foi muito proveitoso em
relagdo a isso, e uma coisa que eu achei muito interessante foi que meus tornozelos
desincharam bastante. [...] Melhorou a comunicagdo aqui em casa porque estou

menos estressada, entdo eu consigo levar com maior suavidade a relagao familiar.”
estud_06

A grande maioria da populagdo apresenta a sindrome energética de deficiéncia de
Yang Qi (energia vital), deficiéncia de Yin ou de sangue, seja de natureza aguda ou crdnica.
Além do diagndstico energético, outras caracteristicas sdo comuns, como as extremidades
frias, o desanimo, a falta de energia, a dificuldade de concentragdo, o sono de ma
qualidade, a péssima alimentagao, e a ma respiragéo, sintomas da humanidade moderna
que podem ser sentidos a médio e longo prazo.®

De acordo com a MTC, baseada no equilibrio da polaridade Yin e Yang, o escalda-
pés € uma pratica milenar que auxilia a distribuir a energia Yang de cima (cabega) para a
extremidade fria, para a energia Yin de baixo (pés). Esse equilibrio energético com o uso
do escalda-pés pode ajudar quando se esta com esgotamento mental, estressado, com
fadiga fisica ou mental, sendo um excelente recurso terapéutico para o alivio de dores de
cabeca, cansaco, tensbes musculares, preocupagdes, mente inquieta, insOnia,
irritabilidade, impaciéncia, problemas respiratérios, e depressao.®

A técnica do escalda-pés objetiva favorecer um aumento da circulagao sanguinea e
energética, diminuir edemas, controlar a ansiedade e a insbnia, fazendo com que haja
equilibrio dos meridianos (figado, baco, pancreas, bexiga, rim, estdmago, e vesicula biliar)
que ira aquecer os pés e tornozelos.®

O sono saudavel e reparador é importante para manter o equilibrio fisico, mental e
emocional. Com o descanso do organismo durante o periodo do sono, sao realizados
alguns mecanismos como a limpeza das toxinas acumuladas durante o dia, a estruturagao
e conservagao da memoria, a melhora no funcionamento cerebral, e o fortalecimento do
sistema imunolégico que ajuda na prevengao de diversas doencas. Quando ha insénia,
inversamente, pode-se propiciar o aparecimento de doencas mentais como ansiedade,
problemas de peso, e doencas cardiovasculares.

Em razdo disso, é imprescindivel realizar a higiene do sono, ou seja, mudar os
habitos diarios para uma melhor a qualidade do sono. Deve-se manter uma alimentagao
leve e balanceada e praticar exercicios. Deve-se, também, evitar o consumo de alcool,
substancias com cafeina, comidas em excesso, e a realizacdo de exercicios fisicos em

horarios préximos ao de dormir. E importante deixar o ambiente com menos luminosidade,
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sem extremos de temperatura e sem estimulos sonoros e, se possivel, realizar alguma das
técnicas integrativas para ter um sono mais saudavel.'

Na sequéncia, a Categoria 2, “Melhoria da saude mental com o uso da técnica
do escalda-pés na visdo da MTC para promogao da saude”, foi estruturada com base
nas palavras das classes 2 e 7: “pé”, “também”, “pratico”, “diminuir’, “estresse”,
‘relaxamento” e “ansiedade”.

Destacam-se como alocugdes dos discentes para organizagédo da categoria:

“Associei com a pratica do escalda-pés, porque mesmo cansada eu ndo adormecia
rapido, e eu também estou téo tranquila que tenho até pensado antes de me irritar
e falar tudo que vem a cabega.” estud_01

“Durante a prética, eu continuei sentindo o alivio instantadneo, principalmente
quando minhas pernas estavam doendo por passar muito tempo em pé, tive
também sensacéo de relaxamento, e em questdo do sono, melhorou bastante,
trouxe tranquilidade e calmaria.” estuo_12

“Mais relaxamento, a respiragdo melhor, o cheiro é maravilhoso, a pessoa fica tdo
relaxada na hora que ndo sabe nem o que esta sentindo, tanto diminuiu a tensao

que fiquei mais calma e tranquila, alivio da ansiedade, do estresse e mais calmaria.”
estud_02

“Tranquilidade para dormir, estava dificil, melhorou meu sono e diminuiu meu
estresse e ansiedade.” estud_04

Um dos principais fatores etiologicos da ansiedade é o estresse emocional.'® No
entanto, as emocgdes excessivas desencadeadas durante a vida como preocupacgao, medo,
alegria, choque, culpa, vergonha, ou excesso de pensamento podem gerar alguma
estagnacao de Qi (energia). Ao longo do tempo, o Qi estagnado pode gerar calor e, caso
nao haja um cuidado com a saude, esse pode lesar o sangue e Yin, causando o estado de
deficiéncia. O calor pode agitar a mente, provocando ansiedade. A deficiéncia de sangue e
de Yin privam a mente de sua "morada" e também geram ansiedade.®

Quanto ao uso da MTC na promocéo da saude, observa-se que Oleos essenciais,
ervas medicinais e musica sio intervengdes que visam ao relaxamento na tentativa de
aliviar fatores estressantes. Essas técnicas, atreladas ao escalda-pés, podem proporcionar
uma revitalizagdo do organismo, equilibrando a distribuicdo do calor e das energias,
favorecendo a circulagdo sanguinea e das células de defesa, diminuindo a atividade
cerebral junto a congestao de pensamentos negativos e promovendo a saude fisica, mental
e espiritual

A técnica do escalda-pés, na medicina chinesa, é considerada uma pratica de

autocuidado. Quando os pés séo imergidos na agua, sao produzidos mais do que efeitos
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locais, pois a descida do Yang para a parte inferior proporciona o alivio de sintomas de
ansiedade e agitagdo.®

Estudo observou a reducdo de estresse nos estudantes de graduacdo com a
utilizagcdo do dleo essencial de lavanda e de bergamota.® Outro estudo, também com
estudantes, realizado com musicoterapia, reduziu o estresse, a ansiedade, e a insénia,
sendo esses efeitos promotores de satide mental.’

De acordo com as classes 4 e 5, as palavras de maior ocorréncia foram “parar”,
‘pensar”, “principalmente”, “sim”, “saber”, “bem”, “sentimento”, e “resolver’. Tais palavras
deram origem a construgcao da Categoria 3, “Olhando e refletindo sobre os sentimentos

aflorados durante o autocuidado”, destacadas nas falas a seguir:

“Tranquilidade e paz basicamente foram as maiores mudancas, principalmente em
relagdo a raciocinar, pensar nas questées, como resolver no dia a dia, parar e
pensar sem agir pelo impulso.” estud_10

“Foram a paz, tranquilidade e felicidade, eu senti que fiquei bem menos estressada

e nervosa, me ajudou a dormir melhor e parei de ter tantos pesadelos como antes.”
estud_12

“Senti bem-estar, me trouxe tranquilidade, relaxamento, e diminuiu o meu
estresse; sentimento de paz, durante o processo a gente se desliga um pouco do
mundo e reflete mais sobre as coisas da vida, momentos de reflexédo.” estud_04

A saude mental esta inteiramente envolvida com a capacidade de o individuo
perceber suas habilidades em um completo estado de bem-estar. A conservagao da saude
mental influencia, assim, diversos fatores existenciais, sejam eles comportamentais,
emocionais, psicologicos, espirituais e fisicos. Portanto, qualquer experiéncia negativa e/ou
a vulnerabilidade do cotidiano podem influenciar diretamente na saude mental caso o
individuo ndo consiga lidar com essas situagdes desgastadas.’”

Portanto, é importante gerenciar esses aspectos que afetam a saude mental, pois a
preservagao emocional e psicolégica permite que outras fungdes organicas funcionem em
perfeito estado, além de contribuir para a vida do individuo na totalidade, favorecendo o
desenvolvimento de suas habilidades, competéncias e interagdes coletivas e permitindo
uma boa organizacdo do pensamento, ideias e emogodes, elevando assim a qualidade de
vida.'8

O gerenciamento das emogdes € uma pratica de autocuidado, pois o processo de
conhecimento de si eleva o grau de resolugéo de problemas. Quando se é afetado por uma
determinada situagdo comprometedora, precisa-se achar mecanismos de fuga para melhor

convivéncia, resolutividade e prosseguimento. Por isso, € fundamental o autoconhecimento
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para abafar ou sair dessas situacgdes, tendo momentos mais satisfatérios e felizes na vida
diaria.?

Portanto, reconhecer as habilidades e potencialidades permite que se viva melhor e
mais tranquilamente, pois € necessaria a autoaceitagcdo com um olhar mais humano,
acolhedor e grato, sem julgamentos com o seu proprio ser, tendo inteira autonomia e
independéncia para tomar decisbes com mais seguranga, equilibrar a inteligéncia
emocional e definir melhor objetivos e metas, desenvolvendo entdo uma boa saude fisica
e mental.

Em suma, os beneficios alcangados na amostra participativa trouxeram diversas
contribuicbes para a enfermagem, tendo em vista que as praticas integrativas e
complementares sdo opgdes terapéuticas de baixo custo quando comparadas aos
tratamentos tradicionais, e de facil acesso, podendo ser implementadas em qualquer nivel
da assisténcia de enfermagem, contribuindo de forma holistica e integral para a saude
fisica, mental, espiritual e energética dos individuos.

Como limitacdo do estudo, destaca-se a amostra reduzida, embora tenham sido
contatados todos os académicos do ultimo periodo do curso de Enfermagem. Tal fato pode
ter ocorrido considerando a intervencgao, devido ao contexto pandémico, ter sido realizada

virtualmente.

Conclusao

O escalda-pés, juntamente com as praticas integrativas e complementares
utilizadas, foram estratégias que contribuiram para a promog¢éo da saude mental entre os
académicos de Enfermagem, com melhora na concentragdo, no bem-estar, no sono
reparador, no relaxamento, bem como na diminuicdo do estresse e da irritabilidade dos
pesquisados.

A experiéncia da pratica do escalda-pés juntamente com as PICS reforgou a
autonomia dos participantes. Mesmo que as instrugdes nao tenham sido presenciais, eles
cumpriram, de forma independente, os critérios da pesquisa, tornando-os elementos
participativos no cuidado/aprendizagem. Espera-se que no futuro esses estudantes possam
aplicar na assisténcia de enfermagem as praticas experimentadas no presente estudo,

contribuindo para melhoria da saude da populagao assistida.
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