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Resumo

O presente trabalho relata as atividades de um projeto de extensao realizado entre
abril a julho de 2024 na Universidade federal do Pampa — UNIPAMPA e que teve
como objetivo a difusdo dos conhecimentos basicos contidos na ciéncia milenar
denominada Ayurveda. As atividades consistiram numa série de encontros semanais
nos quais se tratavam temas que compdem a tedrica basica da Ayurveda. A maior
parte das palestras foi realizada por uma especialista colaboradora externa e co-
coordenadora do projeto, mas também teve a presenga de convidados eventuais.
Conceitos como doshas (caracteristicas dos biotipos das pessoas), alimentagao
saudavel, bons habitos de rotina diaria, cuidados nas diferentes estacbes do ano,
atividades recomendadas durante cada etapa do dia, entre outros temas foram
apresentados aos ouvintes em forma de audio expositivo com ativa interagcdo dos
participantes. Foi formado um grupo de WhatsApp onde foram enviados ao publico-
alvo os conteudos ministrados e outras informacdes relacionadas ao conteudo dos
encontros. Foram realizados também encontros com atividades praticas como
meditacdo, yoga e experimentagdo, Oleos vegetais, O0leos essenciais e preparos
naturais para serem aplicados na pele. Os encontros tiveram em média uma
duragdo de trés horas totalizando nove encontros. Na metade do periodo dos
encontros foi aplicado um questionario de opinido tanto com perguntas fechadas
quanto abertas. As respostas evidenciaram uma ampla aprovagdo do projeto e
receptividade, tanto na sua forma quanto do seu conteudo.

Palavras-chave: qualidade de vida, rotina saudavel, saude fisica e mental.

1 INTRODUGAO

As Universidades, assim como os institutos federais, sdo espacos de
producédo e reproducdo de conhecimento, entretanto, ndo existem nestes espacgos
uma séria necessidade de refletir e discutir sobre o conceito de Extensdo. Essa falta
de conhecimento sobre a teoria por detras do termo extensao pode levar a
realizacao de acdes que nao contribuem de fato para uma aproximacido entre a
sociedade e a academia. Além disso, € necessario partir da leitura do mundo, da
realidade e dos problemas concretos da sociedade para a constru¢gao de um projeto
de extenséo (KREBS, 2022).
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Conforme as autoras, Aragéo et al., (2024) as sintomatologias relacionadas

com a saude mental sdo o sofrimento mais comum entre a populagdo mundial. Estes
sintomas podem ser: insbnia, mal-estar fisico, fadiga, tristeza, nervosismo,
irritabilidade, estresse, ansiedade, sensacdo de inutilidade, esquecimento e
dificuldade de concentracdo. O sofrimento causado por eles pode prejudicar a
qualidade de vida do individuo, a sua capacidade de adaptacdo e sua
funcionalidade. Projec¢des para 2023 apontam que perturbagdes do tipo mental
estardo entre as mais incapacitantes no individuo. No Brasil cerca de 86% da
populacdo sofre com algum tipo destas perturbagdes, entre outras: depressao,
ansiedade e estresse. Para agravar o panorama, estudos indicam que um numero
de 15 a 25% de universitarios apresentardo algum transtorno mental durante o
periodo de sua formag&o. Neste sentido, ainda conforme as autoras Aragao et al.,
(2024) o papel das IES frente aos cuidados da saude mental dos discentes é
fundamental para garantir que os estudantes tenham acesso a servigos de qualidade
e possam ter um bom desempenho académico e pessoal.

Por outro lado, a medicina Ayurveda faz parte das medicinas integrativas
atendidas pelo Sistema Unico de Saude — SUS. Conforme o Ministério da Saude
(BRASIL, 2017) a Organizagdao Mundial da Saude — OMS reconhece a Ayurveda
como um sistema terapéutico capaz de prevenir e curar doengas. A Ayurveda é um
sistema de medicina originario da india, tendo seus primeiros registros publicados de
aproximadamente 5.000 anos. Assim como ilustra a etimologia de seu nome Ayur
que significa “vida” e veda que significa “conhecimento” ou “ciéncia”. A Ayurveda
trata sobre todo aquele conhecimento que pode estar relacionado com a vida do ser
humano, assim, Ayurveda pode ser traduzido como “ciéncia da vida” ou
‘conhecimento da vida”. Desta forma n&do desvincula caracteristicas da sua saude
fisica com a energética, mental nem espiritual. (BRASIL, 2017). Conforme o exposto,
o projeto de extensdo relatado neste trabalho visou apresentar, através do
conhecimento adquirido por membros da comunidade e para a comunidade, os
conceitos basicos sobre a ciéncia médica milenar chamada Ayurveda. Dessa forma
pretendeu-se fornecer aos estudantes e a comunidade geral conhecimentos basicos
de cuidados com a saude mental e fisica e motivar a procura de uma melhor
qualidade de vida. Considerando a equipe executora, composta de forma inter e
transdisciplinar, objetivou-se intensificar a interagdo com a comunidade externa,

principalmente em relagéo a troca de saberes.
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2 METODOLOGIA (MATERIAL E METODOS)

Inicialmente teve encontros da coordenacdo do projeto para planejar e
escrever em forma conjunta, o projeto para submissdo formal. Posteriormente se
convidou a membros da comunidade académica a participar da equipe executora
tendo como componentes, além da coordenagéo, duas docentes e quatro discentes
ativos no projeto. A coordenacao foi formada por uma docente do curso de
Engenharia Quimica e uma participante da comunidade externa, especialista na
maioria dos temas abordados no conteudo dos encontros. Além disso, teve a
presenca de convidados eventuais. Foram realizados nove encontros semanais, aos
sabados pela tarde, de aproximadamente trés horas de duracéo e estruturados em
forma de moddulos nos quais era apresentado o conteudo. Os encontros foram
realizados presencialmente, em local que comporta um numero superior a cinquenta
participantes. Os materiais utilizados foram aqueles necessarios para a realizagao
de encontros e/ou palestras (data show, meios audiovisuais, etc), ndo precisando de
orcamentos extras para a viabilizagdo do projeto. O cronograma dos encontros foi
adaptado conforme a divisdo dos modulos, mostrados a seguir: Introdugdo a
Ayurveda, Conhecendo seu Bidtipo Ayurvédico, Equilibrio e Desequilibrio Na
Ayurveda, Compreendendo as Praticas Diarias De Bem-Estar Adequando-se as
Estagdes Do Ano, Ayurveda e Estilo De Vida, Nutrigdo Ayurvédica , Ayurveda e a
Digestao, Ayurveda para o Envelhecimento Com Vitalidade, Ayurveda e Vitalidade
Fisica, Praticas Diarias de Limpeza e Pranayamas, Auto Massagem Ayurvédica. O
cronograma proposto originalmente foi modificado em algumas datas devido a
suspensdao de atividade na cidade de Bagé em decorréncia das inundacdes
ocorridas em varias cidades do Rio Grande do Sul. No questionario de opinido foram
formuladas seis perguntas fechadas. Cada opgao escolhida nas respostas fechadas,
logo, foi quantificada e convertida em porcentagem. Também foi incluida a seguinte
pergunta aberta: “‘O que vocé mais gostou dos ultimos
encontros?” com as respostas foi criado uma nuvem de palavras no site

https://wordcloud.online/pt a fim de visualizar as palavras que mais apareceram

entre os depoimentos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Teve um total de 120 inscritos. Desse total, 23 tiveram uma frequéncia maior

ou igual a 80%. Entretanto 43 dos inscritos nao participaram de nenhum encontro.
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Considerando as respostas a pergunta aberta: “O que vocé mais gostou dos

ultimos encontros?” pode se notar na nuvem de palavras da Figura 1, considerando
que as com maior tamanho foram as que mais se repetiram nas respostas, que as
palavras que mais apareceram nas respostas foram: conteudo, assunto, palestrante,

tema, pessoa professora, qualidade, vida , acolhimento, didatica, entre outras.

Figura 1: Nuvem de palavras resultantes das respostas abertas

Fonte: Proprio autor

Na Tabela 1 podem-se observar as respostas convertidas em porcentagem
as perguntas fechadas. Foi atingida a mesma porcentagem maxima de aceitagéo
(muito bom) considerando as perguntas “Dos encontros que ja foram realizados, o
quanto vocé esta gostando das palestras?” com um 77,3% e “Como vocé definiria
os conteudos e temas que foram abordados nos ultimos encontros?”. Teve além
disso um 2,3% de aceitagdo média (bom) na ultima pergunta. Para as perguntas:
“Vocé acha que o auditério da Unipampa é apropriado para os encontros?”, “Para
vocé, os horarios dos encontros sdo bons? Horario de inicio e horario de
encerramento.” e “Para vocé, o dia da semana dos encontros é bom?”. Todas as
respostas mostraram mais do 93% de aceitagdo (sim), sendo que a maior
porcentagem correspondeu a relacionada com o espaco fisico disponibilizado pela
Unipampa. Entretanto em relacdo a resposta da pergunta: “Vocé participa ou
participou de algum outro projeto de extensdo da Unipampa?” um 95.5% respondeu

que nao.
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Tabela 1 - Respostas perguntas fechadas do formulario de opinido, e
porcentagens
Em escala 1 a 5, indicando 1 nada (ndo gostei)e | 1|12 | 3 | 4 5

5 muito (muito bom)
Dos encontros que ja foram realizados, o quanto| 0|0 |0 22,7 | 77,3
vocé esta gostando das palestras?
Como vocé definiria os conteudos e temas que| 0|0 (23]205 |77,3
foram abordados nos ultimos encontros?

Escolher o que se adapte a sua opiniao: Sim Nao
Vocé acha que o auditério da Unipampa é | 97,7 2,3
apropriado para os encontros?

Para vocé, os horarios dos encontros sdo bons? 93,2 6,8
Horario de inicio e horario de encerramento

Para vocé, o dia da semana dos encontros € bom? 95,5 4,5
Vocé participa ou participou de algum outro projeto | 20,5 79,5

de extensdo da Unipampa?

Fonte: proprio autor

4 CONCLUSAO

Este projeto conseguiu aumentar os conhecimentos em relagdo a habitos
saudaveis e outras formas de abordar a doencga e a saude, pois sao essenciais para
um bom desenvolvimento da sociedade em geral, o que inclui tanto membros da
comunidade em geral, como os da comunidade académica. Por outro lado, novos
saberes podem fomentar e estimular a criagdo de novas linhas de pesquisa e de
conhecimentos académicos. Abrir as portas da Universidade a comunidade para
uma participacdo ativa mediante a transmissdo de saberes é uma das bases e

objetivos da extensdo universitaria.
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