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ABRACOS QUE CURAM UM RELATO DE EXPERIENCIA SOBRE 0 BEM-
ESTAR PROPORCIONADO POR ESTA TERAPIA
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Resumo: O abraco e a palhacoterapia sdo praticas alternativas, cientificamente comprovadas
como forma de melhorar a qualidade de vida da comunidade, especialmente de grupos
vulneraveis. Nessa perspectiva, o presente trabalho tem como finalidade relatar a experiéncia
da agdo do projeto de extensdo “Doutores da Alegria Unifimes” sobre a distribuicdo de
abracos gratis. Para isso, esta pesquisa utilizou uma abordagem qualitativa associada ao
método descritivo para relatar a intervencao realizada no dia 22/05/2023. Diante da andlise
por parte dos membros do projeto e de alguns participantes, conclui-se que a resposta foi
positiva, visto que o objetivo principal de aliviar a tensdo e promover um ambiente acolhedor

foi alcangado.

Palavras-chave: Palhagoterapia. Abracos. Hormonios. Felicidade. Bem-estar

INTRODUCAO

No cenario contemporaneo, onde o individualismo e a despersonalizacdo das
relagdes interpessoais muitas vezes predominam, torna-se cada vez mais presente a
necessidade de acgdes que visem fomentar a empatia, a conexdo humana e o bem-estar
psicossocial. Nesse contexto, surgiu a iniciativa de distribuicdo de abragos gratuitos, uma
intervengdo simples, mas que carrega uma profundidade significativa em sua proposta de
reavivar o sentido de comunidade e humanidade através do contato fisico consolador e

afetuoso. O abraco, um gesto universal que simboliza conforto, carinho e seguranca, ¢ tido
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como um mecanismo de promocao de saude mental e fortalecimento de lacos sociais (Silva,

Silva, 2017).

O Dia do Abrago, celebrado em 22 de maio, tem uma origem relativamente recente e
¢ atribuido ao australiano Juan Mann, que criou a campanha “Free Hugs Campaign”
(Campanha dos Abragos Gratis), com o intuito de distribuir abragos gratuitos como uma
maneira de conectar as pessoas ¢ trazer um pouco mais de bondade e calor humano para o
mundo. A iniciativa tomou propor¢cdo global, solidificando a data como um dia de
conscientizagdo sobre a importancia dos abragos para o bem-estar humano (Franca; Lourenga,
2020).

Outra terapia alternativa que vem tomando mais espaco no mundo recentemente ¢ a
palhacoterapia, fundamentada na utilizacdo do humor e da performance artistica, tal
pratica visa proporcionar momentos de descontracdo, alegria e leveza, fomentando uma
atmosfera mais acolhedora e menos angustiante para a comunidade envolvida, especialmente
aqueles em situagdes de vulnerabilidade (Tajra, ef al., 2022).

Ainda que a pratica tenha um carater ludico, ela estd ancorada em preceitos sérios e
embasamento cientifico, com evidéncias apontando para os beneficios do riso e da alegria na

recuperagdo ¢ bem-estar (Tajra, et al., 2022).

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia com carater descritivo e abordagem narrativa. O
assunto abordado diz respeito a uma acdo realizada no Centro Universitario de Mineiros-
Goias, a atividade realizada consistiu na distribui¢do de abragos a discentes e docentes, com o
objetivo de promover o bem estar. Além disso, para montar o referencial teorico, coletou-se
dados das seguintes bases: Scientific Eletronic Library Online (SciELO), Google Académico
e Pubmed, a pesquisa nao teve periodo de delimitagdo, no entanto priorizou-se estudos mais

2 ¢

atuais, selecionados pelos descritores: “palhagoterapia”, “abracoterapia” e “bem-estar”.

RESULTADOS E DISCUSSAO
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Os integrantes do projeto de extensdo “Doutores da Alegria”, realizou no Dia
22/05/2023, no dia nacional do abrago, a distribui¢do de abracos gratis em diversas areas de
grande circula¢do do campus. Os membros estavam caracterizados com jaleco, pintura facial,
nariz de palhago e placas para a divulgacao da agdo.

O ato de abracar ndo é apenas uma convengdo social, mas tem profundas raizes
bioldgicas e psicoldgicas. Estudos demonstraram que esta pratica pode liberar oxitocina,
conhecido como o "hormoénio do amor", promovendo uma sensa¢ao de calma e reducao do
estresse, ja que podem diminuir os niveis de cortisol, um hormdnio associado ao mesmo, e
potencializar a imunidade, além de auxiliar no desenvolvimento de lagos sociais e reducao da
sensacdo de solidao (Pereira; Esteves, 2010).

Ao iniciar a intervencdo observou-se um receio de alguns dos integrantes do projeto
em oferecer o abrago, por conta do medo da rejeicdo. A mesma inseguranca foi percebida em
alguns receptores, tanto que recusas aconteceram. Entretanto, apos dissipar a tensdo inicial,
houve uma maior adesdo a acao.

Neste sentido, o toque em questdo apresenta carater terapéutico, principalmente
vinculado a lagos afetivos e emocionais, ndo s6 psiquico, mas também fisico como em
transtornos dermatologicos (eczema, psoriase e acnes). Sendo também responsavel pela
adaptacdo do ser humano ao ambiente que o rodeia, influenciando no desenvolvimento
psiquico de criangas, motor, cognitivo, afetivo e linguagem. (Pereira et al, 2010).

No contexto social, a cultura do abraco pode ser vista como um pilar para o
desenvolvimento de relagdes mais empaticas e calorosas. A partir do momento em que as
pessoas estdo mais inclinadas a demonstrar afeto de maneira fisica, barreiras sdo quebradas e
um maior entendimento mutuo pode ser cultivado (Pereira; Esteves, 2010).

A grande maioria dos participantes demonstrou sentimentos de alegria e conforto,
possibilitando a criacdo de um ambiente acolhedor com maior liberdade para a expressdao de
sentimentos ¢ vulnerabilidade, deixando de lado, mesmo que momentanecamente, as tensdes
carregadas durante o dia. De modo geral, a receptividade foi satisfatoria, tanto para os
participantes do projeto quanto para o grupo receptor, muitos abracos foram acompanhados de
sorrisos genuinos e trocas calorosas.

Durante o encerramento, conversando com os integrantes do projeto, concluiu que o
resultado foi a redugdo do estresse ¢ a promogao da sensagdo de bem estar.
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Além dos beneficios ja apresentados, existem evidéncias que comprovam que esta

acdo também € responsavel por diminuir a pressdo sanguinea e os batimentos, reduzindo o
risco de acidente cardiovascular, aumentando assim a longevidade. Ainda, ressalta-se os
efeitos positivos em questdes psicologicas como: tensdes, insonia, sensagdo de solidao e medo.

(Pereira et al, 2010).
CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo da analise, pdde-se perceber que a acdo do Dia do Abraco, idealizada e
executada pelos Doutores da Alegria de Mineiros -GO, ndo apenas se consolida como uma
ferramenta de promog¢ao do bem-estar e da saide mental, mas também como uma poderosa
estratégia de humanizacdo na comunidade. Ao englobar abracos gratuitos em sua abordagem,
os integrantes foram capazes de transcender a barreira da indiferenca que muitas vezes
permeia a institui¢ao educacional, alcangando uma conexao mais profunda e empatica com os
envolvidos.

A literatura cientifica e as praticas observadas durante a implementacdo desta acao
reafirmam a essencialidade do toque humano, da proximidade e da empatia na qualidade de
vida dos individuos. Comprova-se, assim, que o simples ato de oferecer um abrago pode
funcionar como um balsamo, aliviando tensdes e promovendo a sensagdo de acolhimento e

seguranga em momentos de fragilidade.
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