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RESUMO

A populacdo universitaria enfrenta exigéncias académicas e pessoais que geram stress, ansiedade e
mal-estar emocional, com taxas de prevaléncia elevadas no México. O presente ensaio tem como
objetivo defender a pertinéncia da escrita expressiva positiva (PEW, na sigla em inglés) como
estratégia preventiva do mal-estar emocional em estudantes universitarios. Para tal, sdo analisados os
seus fundamentos historicos, as suas principais técnicas e a evidéncia empirica disponivel em
populagdes universitarias e clinicas. Sao igualmente discutidas as suas limitagdes e os fatores que
moderam a sua eficacia. A evidéncia indica que a PEW produz efeitos consistentes sobre o bem-estar
subjetivo e o afeto positivo, embora os seus resultados em variaveis clinicas, como a ansiedade, sejam
menos uniformes. Conclui-se que a PEW representa um complemento vidvel dentro de um continuum
de servicos de saide mental universitaria, Gtil para a promogdo do bem-estar ¢ do desenvolvimento

socioemocional, desde que ndo se apresente como substituto da atengdo psicologica especializada.

Palavras-chave: Escritura expressive, Stress, Bem-estar psicologico, Estudantes universitarios,
Ansiedade

RESUMEN

La poblacion universitaria enfrenta demandas académicas y personales que generan estrés, ansiedad
y malestar emocional, con cifras de prevalencia elevadas en México. El presente ensayo tiene como
objetivo argumentar la pertinencia de la escritura expresiva positiva (PEW, por sus siglas en inglés)
como estrategia preventiva del malestar emocional en estudiantes universitarios. Para ello, se revisan
sus fundamentos historicos, sus principales técnicas y la evidencia empirica disponible en poblaciones
universitarias y clinicas. Se discuten, asimismo, sus limitaciones y los factores que moderan su
eficacia. La evidencia indica que la PEW produce efectos consistentes sobre el bienestar subjetivo y
el afecto positivo, aunque sus resultados sobre variables clinicas como la ansiedad son menos
uniformes. Se concluye que la PEW representa un complemento viable dentro de un continuum de
servicios de salud mental universitaria, Util para la promocion del bienestar y el desarrollo

socioemocional, siempre que no se presente como sustituto de la atencion psicologica especializada.

Palabras Clave: Escritura expresiva, Estrés, Bienestar psicologico, Estudiantes universitarios,
Ansiedad.
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ABSTRACT

The college population faces academic and personal demands that generate stress, anxiety, and
emotional distress, with high prevalence rates in Mexico. This essay aims to argue for the relevance
of positive expressive writing (PEW) as a preventive strategy for emotional distress among college
students. To this end, it reviews its historical foundations, its main techniques, and the available
empirical evidence in college and clinical populations. It also discusses its limitations and the factors
that moderate its effectiveness. The evidence indicates that PEW produces consistent effects on
subjective well-being and positive affect, although its results on clinical variables such as anxiety are
less uniform. It is concluded that PEW represents a viable complement within a continuum of
university mental health services, useful for promoting well-being and socio-emotional development,

if it is not presented as a substitute for specialized psychological care.

Key Words: Expressive writting, Stress, Psychological well-being, College students, Anxiety
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INTRODUCAO

Perante as constantes exigéncias da vida quotidiana e académica, a populacdo universitaria
depara-se com inimeras situagdes que podem gerar um desequilibrio emocional,
principalmente stress, ansiedade e outros mal-estares que, se ndo forem devidamente
tratados, podem alargar-se a diferentes areas, afetando tanto o funcionamento como a
qualidade de vida. Perante esta realidade, a escrita expressiva surge como uma ferramenta
psicologica versatil, de baixa intensidade, econémica e facil de implementar (Wang et al.,
2022), que pode ser utilizada em diferentes contextos, clinicos ou ndo, como a escrita
expressiva positiva, sendo esta essencial para promover o crescimento pessoal, suscitar a
reflexdo, o autoconhecimento e o bem-estar psicologico, elementos benéficos para aqueles

que dispdem de uma folha e um lapis.

No México, a percentagem de estudantes que sofrem de stress varia entre 38% e
48,23% (Zapata-Ramirez et al., 2025; Zapata-Lopez et al., 2024), situacao semelhante a da
ansiedade, presente em 58% da populagdo universitaria (Zapata-Ramirez et al., 2025), pelo
que ¢ fundamental evitar a normalizagdo desta problematica; estes numeros siao a
manifestacdo de uma situacao que transcende a pressao académica e se transforma numa crise
de satide mental silenciosa que as institui¢des deveriam levar a sério. O problema nao ¢ que
os estudantes se encontrem sob tensdo, mas sim que este sentimento € constante e surge num

periodo que ¢ fundamental para o individuo moderno.

Robertson et al. (2020) referem que a entrada na universidade coincide com a
emergéncia da idade adulta, por sua vez definida por Kohttova e Kohut (2024) como uma
fase de exploracdo da identidade e de profunda instabilidade. A isto juntam-se diversos
fatores de stress, como as responsabilidades universitarias, as financeiras, a adaptacao a um
novo ambiente, a dificuldade em encontrar redes de apoio fidveis e estaveis; esta combinacao
de elementos muito especificos gera uma vulnerabilidade que ndo se compara a um mal-estar
clinico, mas também ndo a simples «nervosismo». Por ser persistente, se ndo for encontrada
uma via adequada para a regulacdo e o processamento, pode resultar em consequéncias como

um baixo desempenho, que, por sua vez, alimenta novos ciclos de ansiedade.

E pertinente a pergunta: Quais sdo as ferramentas de que os estudantes dispdem para

enfrentar estas pressdes? Consequentemente, seria necessario procurar algum recurso que
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seja aplicavel, acessivel e eficaz nestes contextos. A escrita expressiva positiva (positive
expressive writing, ou PEW) surge como uma resposta pertinente, especialmente quando as
intervengdes costumam exigir infraestruturas clinicas, profissionais e recursos econdmicos
consideraveis que nem sempre estdo disponiveis. A PEW (Hoult, 2023) ¢, em si mesma, uma
ferramenta de baixa intensidade, econdmica e de facil implementagdo; no entanto, a sua
acessibilidade n3o deve ser entendida como superficialidade. A este respeito, revisdes
sistematicas como a de Hoult et al. (2025), que sintetiza 51 estudos em populacdes nao
clinicas, relatam efeitos consistentes em variaveis como bem-estar, afeto positivo e otimismo,
através de técnicas especificas como «O melhor eu possivel» e as cartas de gratidao,

apresentando resultados robustos.

A ideia central deste ensaio ¢ a escrita expressiva positiva como intervencao
psicologica, fundamentada teoricamente e respaldada empiricamente para o manejo da
ansiedade em estudantes universitarios, desde que haja compromisso com o desenvolvimento
de elementos como a resiliéncia, a busca de sentido e o autoconhecimento, que moderam o
problema a ser resolvido. Assim como a preferéncia pela escrita expressiva positiva em
detrimento de seu paradigma tradicional, orientado para a escrita emocional do trauma. Com
o objetivo de defender essa ideia, a argumentagdo avanga por meio da revisdo das raizes
historicas da escrita expressiva, da andlise das técnicas que a compdem e de seus
mecanismos, das evidéncias em diferentes populacdes — incluindo a universitaria — e dos

contra-argumentos que a bibliografia suscita quando analisada criticamente..

DESENVOLVIMENTO

Genealogia da escrita e da saide mental

De uma perspetiva historica, ¢ possivel identificar trés periodos com visdes especificas sobre
a escrita e a saude mental (Martin, 2024). O primeiro abrange desde o inicio da psiquiatria
no século XIX até ao inicio do século XX, em que o diagnostico consistia na leitura dos
textos produzidos pelo paciente, tais como cartas, diarios ou textos espontaneos, nos quais se
encontrava o material que confirmava a condigdo mental sofrida. Neste periodo, a escrita era

evidéncia de uma patologia, ndo sendo ainda um processo em si mesmo.
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O segundo periodo estd associado ao surgimento da psicologia e da psicandlise,
juntamente com a diversificag@o das suas escolas ou correntes. Neste contexto, a escrita surge
como um processo ativo para a elaboragdo psiquica. Os didrios, as cartas nao enviadas e as
biografias sdo incorporados na pratica clinica como instrumentos que facilitam a reflexao, a

ressignificacdo das experiéncias e até mesmo o distanciamento emocional (Martin, 2024).

O terceiro periodo tem inicio na década de 1980 e estende-se até aos dias de hoje,
distinguindo-se dos anteriores por uma caracteristica particular: a escrita adquire um lugar
na investigacdo experimental. Esta viragem ¢ impulsionada pelos trabalhos dos psicdlogos
norte-americanos Pennebaker e Bell (Pennebaker, 2018), que pediam aos participantes que
escrevessem sobre experiéncias traumaticas em sessoes breves de apenas quinze minutos. Os
resultados revelaram melhorias significativas naqueles que relatavam memorias intensas e
desagradaveis, em comparacdo com aqueles que escreviam sobre temas do quotidiano. Desta
forma, inauguraram uma nova tradicdo que confere a escrita autonomia em relacdo ao
processo terapéutico puramente oral, reivindicando efeitos objetivamente mensuraveis, entre

os quais a diminuig¢ao de sintomas patologicos, linha que foi continuada pelos investigadores

que seguiram as suas pisadas (Martin, 2024).

Da escrita emocional ao otimismo

A distingdo entre o modelo classico de escrita (written emotional disclosure, WED) e a escrita
expressiva positiva (PEW) tem implicagdes tedricas e éticas. O primeiro, na teoria original
de Pennebaker, solicita ao escritor que dedique pelo menos trés sessdes consecutivas de
quinze minutos cada a redagao dos seus pensamentos ¢ emog¢des mais profundos em torno da
experiéncia traumatica, mobilizando quatro mecanismos que explicam os seus beneficios

(Ayala, 2025):

1. A expressao e libertacdo de afetos inibidos que, ao serem descarregados, aliviam a
carga cognitiva continua que exigiam.
2. A organizacdo narrativa dos eventos que, ao serem traduzidos em linguagem

explicita, adquirem a coeréncia e a estrutura necessarias para a sua assimilacao.
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3. Avreflex&o e aressignificacdo que transformam a experiéncia passiva em experiéncia
ativa.
4. A ativacao do processamento adaptativo das emogdes, permitindo integréa-las em vez

de evita-las.

No entanto, 0 WED apresenta uma limitagdo importante no contexto universitario. A
rememoracdo ¢ a escrita de um acontecimento traumatico sem a supervisao de um No
entanto, o WED apresenta uma limitagdo importante no contexto universitario. A
rememoracdo € a escrita de um acontecimento traumatico sem a supervisdo de um
profissional (supervisao que estava presente nos estudos experimentais de Pennebaker) pode
desencadear emog¢des negativas intensas ou, em alguns casos, uma crise. Se os estudantes
realizarem este tipo de atividades sem o acompanhamento adequado, a ferramenta deixa de
ser autoadministrada e de baixa intensidade. Mesmo em workshops em grupo, existem
espacos universitarios que nao dispdem de pessoal capacitado para gerir uma resposta
emocional aguda e coletiva. A sua utilizacao implica, portanto, um risco dificil de justificar

eticamente.

A PEW resolve este problema através de uma reviravolta no paradigma original. Em
vez de orientar o escritor para o cerne do trauma, orienta-o para a expressao de sentimentos
e pensamentos positivos relacionados com a sua vida, o seu futuro e a sua identidade (Hoult,
2023). Esta diferenga nao ¢ apenas técnica, mas também epistemologica: a WED parte da
ideia de que o processamento do mal-estar ¢ uma condi¢cdo necessaria para o bem-estar e que
a melhoria ocorre porque organiza, liberta e articula o que causava sofrimento; a PEW, por
outro lado, parte de uma premissa complementar: cultivar ativamente emogdes ¢
pensamentos positivos €, em si mesmo, um recurso psicolégico que modifica a relacdo do
sujeito com as suas proprias experiéncias (Ruini & Mortara, 2022), ndo porque elimina as
fontes externas do mal-estar, mas porque amplia o repertorio de respostas disponiveis de

forma funcional.

Esta disting@o remete para o debate entre a teoria da inibicdo de Pennebaker e a teoria
Broaden-and-build de Frederickson (Hoult et al., 2025); no entanto, resolver esse debate nao

¢ o objetivo deste ensaio. O que importa € reconhecer as aplicagdes e justificagdes de cada

111 | José Antonio Rocha Flores



Synergia, 2026, vol. 2, num. 3, pp. 105-120)

modelo, mesmo que a sua aplicabilidade em contextos clinicos ndo esteja totalmente

esclarecida.

As técnicas da escrita expressiva positiva

Uma caracteristica particular da PEW ¢ o seu carater modular, pois ndo se trata de um
protocolo rigido, mas de um conjunto de técnicas que partilham uma abordagem positiva,
mas que operam através de mecanismos diferenciados. Hoult et al. (2025) identificam sete

técnicas principais:

Melhor eu possivel (BPS)

Carta de gratid@o

Experiéncias positivas intensas (IPE)
Busca de beneficios

Processos de satisfacao

Trés coisas boas

N o o~ w N oE

Diario de recursos

Esta taxonomia permite compreender que cada técnica funciona de maneira distinta

e produz efeitos especificos para além do seu objetivo.

A técnica do «Melhor Eu Possivel» € a que tem maior suporte empirico na revisao de
Hoult. Consiste em imaginar e escrever sobre um cenario hipotético projetado para o futuro,
no qual todas as metas académicas, profissionais ou pessoais foram alcangadas da melhor
forma possivel. O seu mecanismo central ¢ o esclarecimento dos proprios valores e a
disposicdo para o otimismo: ao construir esse cenario, o escritor ¢ levado a explorar a sua
propria definicdo de bem-estar, as suas prioridades e a pessoa em que deseja tornar-se. Para
os jovens adultos, escrever sobre essa versao de si mesmos pode transformar a incerteza numa
tarefa reflexiva e contribuir para tracar o caminho para o estabelecimento de metas para

alcanca-la.

A carta de gratiddo, por sua vez, direciona a atengdo para os aspetos positivos das
experiéncias, expressando o reconhecimento por uma pessoa, uma situacdo ou um ponto forte

proprio e contrariando a tendéncia do sistema cognitivo para processar e guardar a
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informacdo negativa. Em estudantes universitdrios, esta intervencdo aumenta
significativamente o afeto positivo, a satisfagdo com a vida, a sensagdo de conexao social e

reduz a sensacdo de solidao (Hoult et al., 2025)

As experiéncias positivas intensas consistem na escrita de memorias satisfatorias e
significativas; no entanto, os seus resultados s3o heterogéneos. Hoult et al. (2025)
encontraram resultados mistos, embora em contextos especificos, como situagdes stressantes
antes de exames, apresentacdes € entrevistas, a escrita de experiéncias positivas tenha

reduzido a ansiedade e favorecido o otimismo.

A busca de beneficios ocupa um lugar nesta taxonomia, uma vez que atua como ponte
entre 0 WED e o PEW. Consiste em refletir e escrever sobre as competéncias, pontos fortes
e licdes que foram adquiridos na sequéncia de uma experiéncia dificil, centrando-se nas
possibilidades de crescimento mais do que no relato do sofrimento. Podem distinguir-se dois
componentes muito importantes nesta abordagem (Saldanha & Barclay, 2021): o
«Sensemaking», ou seja, a compreensdao do que aconteceu e das suas causas; € a busca de
beneficios («Benefit finding»), entendida como o reconhecimento do que se ganhou como
resultado. Ambas as operagdes andam de maos dadas e vao além de pedir ao aluno que
encontre algo positivo na pressao que esta a sentir; trata-se de um exercicio que lhe permite
compreender o que esta experiéncia lhe diz sobre os seus valores, os seus limites e a

capacidade que esta a demonstrar para enfrentar situagdes adversas.

As evidéncias relativas aos «Processos de satisfagdo» (escrever sobre aspetos da vida
que geram bem-estar), «Trés coisas boasy (registar diariamente trés aspetos positivos da vida
quotidiana) e «Diario de recursos» (escrever sobre 0s recursos pessoais € sociais disponiveis
para lidar com o dia-a-dia) sdo limitadas em comparagdo com as técnicas anteriores. Hoult
et al. (2025) alertam que as trés técnicas foram avaliadas num tnico estudo no ambito da sua
revisdo, pelo que ndo € possivel extrair conclusdes fidveis sobre a sua eficacia. Isto ndo nega
o valor potencial que elas contém, mas obriga a privilegiar, na pratica, as intervengdes com

maior suporte empirico

O stress e a universidade como contexto especifico
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Dos 51 estudos analisados por Hoult et al. (2025), 28 foram realizados com a populagdo
universitaria, o que representa um nimero consideravel. Esta prevaléncia podera explicar-se
pela familiaridade dos estudantes com as pressdes do dia-a-dia, pela escrita e pela

disponibilidade de espagos para trabalhos em grupo.

Roberston et al. (2026) realizaram um dos estudos mais rigorosos e solidos, criando um
ensaio clinico aleatorio com estudantes universitarios do primeiro ano, com o objetivo de
avaliar a eficacia de uma intervengdo de escrita expressiva na reducdo da ansiedade. Os
resultados evidenciaram redugdes significativas na ansiedade ao longo do tempo e que os
participantes do grupo de escrita expressiva apresentaram as maiores redugdes. Além disso,
uma analise da linguagem utilizada revelou que, quanto maior o uso de pronomes pessoais
na primeira pessoa (eu) e quanto menos palavras afetivas fossem utilizadas, maiores eram
esses beneficios. Esta descoberta sugere que o distanciamento entre o eu que narra € o eu que

sente poderia constituir um importante mecanismo de agao.

Na mesma linha, um estudo do mesmo autor realizado em 2021, no contexto da
pandemia, periodo em que os niveis de stress e ansiedade dos estudantes eram
consideravelmente elevados, replicou estes resultados de forma virtual. Isto ndo ¢
significativo apenas pelos resultados, mas também pelas condigdes em que este tipo de
intervencdes pode ser realizado, ou seja, como uma intervengdo breve, remota e sem
supervisao terapéutica presencial, mesmo quando um fator de stress de grande magnitude,

como foia COVID-19, esta em acdo (Robertson et al., 2021).

Estudos noutras populacoes

Para aqueles que possam questionar a solidez destas conclusdes, argumentando que os seus
efeitos ndo se estendem para além do ambito académico, convém salientar que a oncologia
representa uma das areas em que a escrita expressiva tem demonstrado efeitos positivos. A
literatura publicada entre 2015 e 2025 sobre o tema foi analisada por Watson et al. (2025),
tendo sido analisados 28 estudos com um total de 3.527 doentes oncologicos. Destes, 21 dos

24 estudos quantitativos relataram associagdes favoraveis entre as intervengdes com escrita
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expressiva e variaveis como qualidade de vida, bem-estar, sono, reducao da fadiga e aumento

da percegdo de autoeficécia.

Neste sentido, Wang et al. (2022) realizaram um ensaio clinico aleatdrio com doentes
com cancro da mama em tratamento de quimioterapia, documentando que a escrita
expressiva produziu melhorias significativas na qualidade de vida e na autoeficicia. Essas
descobertas sugerem que a escrita proporciona recursos psicolégicos as pessoas, mesmo
quando estdo a passar por um momento complicado, pelo que a comparacao com a populacao
universitaria — que, embora enfrente problemas reais, ndo envolve uma ameaga direta as

suas vidas — resulta, no minimo, plausivel.

A estes estudos juntam-se outros com resultados favoraveis, como o de Romm et al.
(2023), que trabalhou com jovens com diagnostico de psicose precoce, ou o de Maroney
(2020) com adolescentes e criangas que passaram por situagdes traumaticas ou de grande

stress.

Limitacoes do PEW

No entanto, tratando-se de um debate académico, devem ser tidos em conta os contra-
argumentos e as limitagdes que o tema apresenta. E importante referir, como ponto de partida,
que a bibliografia analisada e mencionada ndo provém de investigadores alheios (e,
evidentemente, criticos) a tradi¢do da escrita expressiva, mas sim das mesmas fontes que

contribuiram para o seu estabelecimento de forma sistematica.

O estudo de Hoult et al. (2025), ja citado em varias ocasides, menciona na sua
conclusdo que os efeitos da PEW sdo ambiguos. Os efeitos sobre varidveis de satide, como a
ansiedade, o stress e a depressdo, sdo significativamente menos consistentes em comparagao
com as varidveis de bem-estar subjetivo e afeto positivo. Myers et al. (2021) constataram
que, no seu estudo com estudantes universitirios, a escrita expressiva ndo reduziu
significativamente a ansiedade; por sua vez, Forster e Kuhbander (2022) descobriram que a
reduc¢do dos afetos era atribuivel mais ao passar do tempo do que a intervengdo em si,

colocando em duvida a eficicia da escrita expressiva.
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A partir destes dados, tanto favoraveis como contraditorios, pode afirmar-se que a
PEW ndo ¢ uma ferramenta que garanta a reducao do stress, nem tem os mesmos efeitos em
todos os participantes. E igualmente necessario recordar que ndo substitui um tratamento
psicoterapéutico nem outras praticas mais especializadas para tratar o mal-estar psicoldgico;
afirmar que a escrita pode substitui-las ou obter os mesmos resultados é simplesmente inexato
e poderia ser prejudicial se, no contexto universitario, se tentasse encontrar uma solucao
intercambidvel com a atengao psicologica especializada quando, pelos seus resultados e pela

sua propria natureza, se trata de um complemento.

Este contra-argumento ndo invalida a utilidade da PEW, mas sim a especifica e a torna
honesta; a inconsisténcia nas variaveis relacionadas com o bem-estar do estudante ndo
implica uma auséncia de efeito geral; pelo contrario, indica que tal efeito depende de
condigdes que a literatura ainda ndo comecou a esclarecer de forma sistematica. Entre os

elementos que moderam os efeitos encontram-se os seguintes (Hoult et al., 2025):

e O bem-estar inicial, ou aquele com que se inicia o estudo/intervencao.
e A capacidade de regulacdo emocional.
e Os fatores socioculturais

e Atécnica de PEW utilizada.

A estes fatores somam-se os apontados por Saldanha e Barclay (2021), que sugerem
que o resultado ¢ influenciado pela orientagao da escrita (centrada no sentido ou na emogao),
bem como os de Robertson et al. (2020), que acrescentam as caracteristicas linguisticas do

participante como variavel relevante.

Neste contexto, pode ser promovida como uma ferramenta para o autocuidado ¢ a
aprendizagem socioemocional (Garcia-Ayala, 2025), tanto para alunos como para
professores, chegando mesmo a criacdo de uma cultura institucional de cuidado e expressao
que vai além do ambito individual. A escrita expressiva obtém melhores resultados quando
se combina o acompanhamento de um professor, conselheiro, enfermeiro ou psicélogo com

a pratica autonoma do sujeito (Maroney, 2020).

Conclusao
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A apresentagdo da PEW neste ensaio ¢ breve, mas precisa, uma vez que ndo se trata de uma
ferramenta recém-descoberta, mas sim de uma que tem sido implementada em diferentes
contextos, paises e épocas, com mais de um século de historia clinica documentada (Pérez-
Martin, 2024) e quatro décadas de investigacdao experimental (Garcia-Ayala, 2025); ndo se
trata de uma moda, mas sim de um recurso consolidado que se adapta as exigéncias e

paradigmas do presente.

No contexto educativo, onde o risco de desencadear uma crise torna inviavel a sua
utiliza¢do, a PEW oferece uma boa alternativa em comparagao com a WED para dar resposta
aos problemas que afetam os alunos (stress, ansiedade e diminui¢do da qualidade de vida),
desde que, numa perspetiva critica, se tenham em conta as suas limitagdes e os resultados
mistos de algumas investigacdes. A sua utilizacdo mais pertinente ¢ como estratégia
preventiva que, a0 mesmo tempo, promove a autoexploracdo e o desenvolvimento de

diversas aptidoes socioemocionais.

Nao ¢ que a PEW seja ineficaz; ela funciona de maneira diferenciada de acordo com
o perfil do participante, as condigdes e os objetivos propostos. A PEW tem o potencial de se
posicionar como um tipo de prevengdo primaria e de promog¢ao do bem-estar num continuum
de servigos de satide mental dentro dos espagos universitarios; no entanto, seria imprudente
situd-la no extremo como uma interven¢ao que ataca diretamente os sintomas sem uma
analise mais focada. Apenas nestas condigdes podera funcionar como uma ferramenta util

para o desenvolvimento humano.

Da mesma forma, a flexibilidade com que pode ser aplicada constitui um dos seus
pontos fortes; por ser versatil, pode ser implementada dentro ¢ fora da universidade; se for
orientada ou estruturada, pode ser realizada de forma presencial ou virtual, adaptando-se a
agenda preenchida dos estudantes. Da mesma forma, quando a intervengdo ¢ de carater
privado, ndo requer exposi¢ao publica do participante e pode ser realizada de forma
assincrona, ao ritmo de cada pessoa em contextos culturais diversos com relativa facilidade
(Watson et al., 2020). Dado que os estudantes, por estarem familiarizados com a escrita
devido ao seu contexto alfabetizado, podem incorporar a escrita como parte de uma valiosa

rotina de autocuidado.
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Numa universidade que costuma reduzir os seus estudantes ao seu desempenho em
tarefas, projetos e exames, que os mede, classifica e avalia, a introducdo desta pratica
convida-os a olhar para dentro de si e a expressar tanto as suas preocupagdes como as suas
conquistas. Mais do que uma intervengdo, ¢ um ato que reconhece a propria humanidade do
sujeito. A PEW nio resolve, nem poderia resolver, todos os desafios que a vida universitaria
pode colocar; havera ocasides em que estes sejam externos ao individuo (falta de recursos,
pandemias, horarios exigentes) e um lapis ¢ uma folha de papel ndo sejam suficientes, mas
abre espaco para que o aluno observe as suas experiéncias, se reconhe¢a como um sujeito
que sofre um mal-estar e que € capaz de refletir através da narrativa, e, nesse mesmo ato,

comece a transformar-se.
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