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RESUMO

A Pandemia de COVID-19 teve inicio em dezembro de 2019 e levou a maioria dos governos
a decretar o fechamento temporario das institui¢gdes educacionais em todo o mundo. Nesse
contexto do distanciamento social, a depressao, frustracao, incerteza e medo se tornaram cada
vez mais evidentes, provocando aumento consideravel nos niveis de estresse e ansiedade em
toda parte do planeta. Nao demorou para que esta realidade adentrasse as universidades
brasileiras, seja na Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), 16cus do programa
de doutorado, ou na Universidade Federal Rural de Pernambuco (UFRPE), l16cus laboral e de
pesquisa. Cada vez mais de forma intensa foi verificado o agravamento do sofrimento e
adoecimento emocional nesses espagos. Diante disso, a materializagdo de propostas de
Educacdo em Saude em ambientes universitarios se torna essencial, especialmente em
periodos de sofrimento emocional, estresse, ansiedade e depressao, ou seja, em momentos de
medo e inseguranca, tais como o da Pandemia de COVID-19. Dentre outras possibilidades,
defendemos a proposta de educacdo em saide baseada em mindfulness, que se mostra
favoravel a diversas adaptacdes, conforme os objetivos e publicos especificos, podendo ser
aplicada de forma sincrona, assincrona, presencial, at¢ mesmo no formato virtual.
Mindfulness significa estar presente, momento a momento, com intencionalidade e sem-
julgamento. A pratica Mindfulness ¢ oriunda das tradi¢des contemplativas orientais,
possuindo raizes imbricadas a traducdo do termo “sati” do dialeto indiano Pali, que significa
“lembrancga” ou “lembrar”, termo utilizado pelas antigas escrituras budistas em referéncia a
atividade da mente, a constante presenca da mente e a lembranga de manter a consciéncia. No
contexto laico universitario, a pratica mindfulness se iniciou no Centro Médico da
Universidade de Massachussetts em 1979, quando o professor Jon Kabat-Zinn desenvolveu o
Programa “Mindfulness-Based Stress Reduction” (MBSR), popularmente conhecido no Brasil
como “Programa de Reducdo de Estresse Baseado em Mindfulness” ou “Curso de Oito
Semanas Baseado em Mindfulness”. Sendo assim, o objetivo desta tese foi analisar a pratica
Mindfulness na UFRPE como proposta de Educacdo em Satude para servidores docentes e
técnicos no contexto da Pandemia de COVID-19. Trata-se de um estudo observacional,
descritivo, de carater narrativo e reflexivo com amostra intencional. No desenvolvimento da
pesquisa foram utilizadas distintas técnicas e métodos mistos de investigacdo, tais como a
revisdo sistematizada da literatura, a metodologia de relato de experiéncia e de relato
autobiografico. Docentes e técnicos da UFRPE participaram da aventura mindfulness por
meio de duas acdes educativas propostas nos objetivos especificos, a saber: a Série “Medita
Rural” ¢ o Curso “Qualidade de Vida Baseado em Mindfulness (Atencdo Plena) na UFRPE”.
O método da hermencéutica-dialética foi utilizado para a anélise dos dados primarios. As
orientacdes metodologicas para revisdes sistematicas recomendadas pelas Diretrizes
Metodologicas para a elaboragdo de Revisdo Sistematica foram observadas na analise dos
dados secundarios. Os resultados desta tese foram apresentados sob a forma de quatro
produtos técnico-cientificos, a saber: 1) artigo de revisao, em fase de submissao; 2) relato de
experiéncia, publicado sob a forma de artigo; 3) relato autobiografico, publicado sob a forma
capitulo de livro; 4) evento de extensdo de abrangéncia estadual, realizado em 2023 na
UFRPE. Pelo trabalho desenvolvido, ¢ possivel concluir que a proposta de Educagdo em
Satde baseada em Mindfulness ¢ viavel, sendo considerada eficiente na promog¢ao do bem-
estar da comunidade universitaria, em especial da UFRPE, e no desenvolvimento de
habilidades de atencao plena.

PALAVRAS-CHAVE: Mindfulness; Universidade; Educacdo em Saude; Universidade
Federal Rural de Pernambuco; COVID-19; Bem-estar.



ABSTRACT

The COVID-19 Pandemic began in December 2019 and led most governments to decree the
temporary closure of educational institutions around the world. In this context of social
distancing, depression, frustration, uncertainty, and fear have become increasingly clear,
causing a considerable increase in stress and anxiety levels in every part of the planet. It did
not take long for this reality to enter Brazilian universities, whether at the Federal University
of Rio Grande do Sul (UFRGS), the locus of the doctoral program, or at the Federal Rural
University of Pernambuco (UFRPE), work and research locus. Increasingly intensely, the
aggravation of suffering and emotional illness in these spaces was verified. In view of this, the
materialization of Health Education proposals in university environments becomes essential,
especially in periods of emotional suffering, stress, anxiety, and depression, that is, in
moments of fear and insecurity such as the COVID-19 Pandemic. Among other possibilities,
we defend the proposal of health education based on mindfulness, which is favorable to
several adaptations, according to the aims and specific audiences, and can be applied in a
synchronous, asynchronous, face-to-face, and even virtual format. Mindfulness means being
present, moment-to-moment with intentionality and non-judgment. The Mindfulness practice
comes from Eastern contemplative traditions, having roots intertwined with the translation of
the term “safi” from the Indian Pali dialect, which means “remembrance” or “to remember”, a
term used by ancient Buddhist scriptures in reference to the activity of the mind, the constant
presence of mind and the reminder to keep awareness. In the secular university context,
mindfulness practice began at the University of Massachusetts Medical Center in 1979 when
Professor Jon Kabat-Zinn developed the “Mindfulness-Based Stress Reduction” (MBSR)
Mindfulness-Based” or “Mindfulness-Based Eight-Week Course”. Therefore, the aim of this
thesis was to analyze the Mindfulness practice at UFRPE as a Health Education proposal for
teachers and technicians in the context of the COVID-19 Pandemic. This is an observational,
descriptive, narrative, and reflective study with an intentional sample. In the development of
the research, different techniques and mixed methods of investigation were used, such as the
systematic review of the literature, the method of the experience report, and the
autobiographical report. Professors and technicians from UFRPE participated in the
mindfulness adventure through two educational actions proposed in the specific aims, namely:
the “Medita Rural” Series and the Course “Quality of Life-Based on Mindfulness (Full
Attention) at UFRPE”. The hermeneutic-dialectic method was used for the analysis of
primary data. The methodological guidelines for systematic reviews recommended by the
Methodological Guidelines for the preparation of a Systematic Review were seen in the
analysis of secondary data. The results of this thesis were presented in the form of four
technical-scientific products, namely: 1) a review article, in the submission phase; 2) an
experience report, published as an article; 3) an autobiographical report, published as a book
chapter; 4) state-wide extension event held in 2023 at UFRPE. From the work carried out, it is
possible to conclude that the proposal for Health Education based on Mindfulness is practical,
being considered efficient in promoting the well-being of the university community,
especially at UFRPE, and in the development of mindfulness skills.

KEYWORDS: Mindfulness; University; Health education; Universidade Federal Rural de
Pernambuco; COVID-19; Well-being.
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APRESENTACAO

Ao apresentarmos nossa tese de doutoramento, conscientemente, queremos destacar
alguns tragos identitarios, um pouco da nossa historia de vida e do lugar de fala, com breve
autoapresentacdo, autorretrato, autobiografia. Nascemos no Estado do Rio Grande do Norte,
na cidade de Natal, mas aos dois anos de idade mudamos para o Recife para nos
amalgamarmos a “terra dos altos coqueiros”, em alusao ao aludido fragmento da letra do hino
de Pernambuco, e nos tornarmos o que somos hoje: um homem que se reconhece negro,

potiguar-pernambucano-recifense.

Desde a mais tenra infancia adquirimos o gosto pela escola, em especial, a publica.
Assim, enquanto pinguinho de gente, magrinho, franzino, iniciamos o contato com o alfabeto
por meio da “Cartilha do ABC”, que logo nos fascinou pelas letras, leitura e escrita. O local, a
casa de uma professora primaria, negra, sorridente, que tinha um dente brilhante, dourado,

sempre a mostra, educadissima, gentil, generosa, que se chamava Adiza.

Sem duvida, através dessa inesquecivel professora, aos trés ou quatro anos de idade,
ja sabiamos ler e grafar algumas palavras. Reverencio aqui a professora Adiza, que cuidou da
nossa educagdo escolar até os seis anos de idade. Dai em diante, fomos matriculados pela
nossa mae na terceira série e lancados no mundo da escola publica, Escola Dom Vital,
localizada no bairro recifense de Casa Amarela, onde permanecemos até a conclusdo do
Ensino Fundamental. Em seguida, logo passamos ao Ensino médio na Escola Historiador
Pereira da Costa, no Bairro da Boa Vista, centro do Recife, distancia aproximada de dois
quilometros de Casa Amarela, num trajeto de Onibus ou de carro, duradouro de mais ou

menos quinze minutos.

Passados estes “anos dourados” do Ensino Primario, Fundamental e Médio,
registramos agora a nossa trajetoria profissional, no exercicio da docéncia na Rede Estadual, e
no fazer educativo técnico na Universidade Federal Rural de Pernambuco (UFRPE)!, desde
1988. Deixamos a docéncia na Rede Estadual em 2000, e nos treze anos seguintes atuamos
apenas na UFRPE, no fazer educativo da Comissao Interna de Supervisao (CIS) do Plano de

Carreira dos Cargos Técnico-Administrativos em Educacdo (PCCTAE). Entretanto, pari

! Servidor técnico-administrativo em educagdo da UFRPE. Socidlogo. Mestre em Ciéncias. Pos-Graduado em
Neurociéncias. Praticante e professor em formagao profissional de Mindfulness.
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passu com o trabalho da CIS, atuamos na Comissdo de Direitos Humanos, na mesma

instituicdo, entre 2016 e 2020.

Assim, por meio deste fazer laboral surgiram os primeiros passos no acolhimento e
cuidado humano de servidores técnicos em sofrimento emocional. Também presenciamos o
nascimento do Nucleo do Cuidado Humano da UFRPE, projeto idealizado pelo professor

Hugo Monteiro, que atuou conosco na Comissao de Direitos Humanos.

Marcantemente, ouvimos, pela primeira vez, do aludido professor, a pronuncia
“mindfulness”, que neste momento nos soou estranha e indagadora. Para o Professor Hugo,
tratava-se de uma saida para a educa¢do emocional de pessoas em sofrimento. Para mim,

representou a mais forte influéncia e inspiragdo ao nosso objeto de pesquisa no doutorado.

Sem duvida, nosso interesse na “Aventura “Mindfulness” adveio dos diversos casos
de sofrimento emocional que observamos no cotidiano de trabalho, especialmente, no fazer
laboral da CIS da UFRPE. Neste sentido, o aludido titulo que atribuimos a nossa tese foi

inspirado na seguinte afirmacdo de Kabat-Zinn (2017, p. 17):

Apesar de seu poder de seducdo, eu ndo queria que a explosdo de evidéncias
cientificas acerca da eficacia de mindfulness e de seus efeitos prevalecessem em
relacdo a aventura interior e ao valor potencial oferecido pela reducdo de estresse
baseada na atengdo plena (em inglés; Mindfulness Based Stress Reduction ou
MBSR). (Grifos nossos).

Inicialmente pensamos nessa aventura pessoal e interior, todavia, fomos instigados
pelo professor Marcio Sussumu Hirayama, um dos membros da nossa banca de qualificacao,
a pensar se “existiria também uma aventura exterior?”. Desde entdo, percebemos que
deveriamos intitular a nossa tese simplesmente de “Aventura Mindfulness”, uma vez que tal
experiéncia, a0 que nos pareceu, estava inserida numa abordagem educacional contemplativa,

abarcando tanto a aventura interior quanto a exterior.

Neste sentido, corroboramos com Carvalho (2023) para afirmar que a nossa
aventura, tal qual a educacdo contemplativa, pressupde uma interconexdo continua entre o
interior e o exterior. E, ainda, essa se constitui numa jornada dialética, em movimento tanto
para o mundo interior quanto para o mundo exterior, fazendo com que mente, corpo e coragao

sejam entendidos de forma associada.

Assim, finalizamos esta nossa apresentacdo dizendo que, ao embarcarmos mais
intensamente nesta aventura, em meados do ano de 2020, em meio a Pandemia de COVID-19,
pouco a pouco fomos nos tornando um praticante e instrutor de mindfulness, dia a dia

escolhendo viver o modo SER para estar conscientemente, intencionalmente, momento a
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momento, sem-julgamento, mais presente no mundo, tal qual os ensinamentos mindfulness,

que nos foram legados pelas tradi¢des contemplativas.
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1 INTRODUCAO

Adentramos no doutorado do Programa de Pds-Graduac¢ao em Educagdo em Ciéncias
(PPGECI) da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) em margo de 2018. Um
ano e nove meses depois, em dezembro de 2019, um fato inusitado assombrou o mundo: a
Pandemia da doenca do coronavirus, mais conhecida como Pandemia de COVID-19. Tratava-
se de uma nova cepa de coronavirus que nao havia sido identificada antes em seres humanos,
conforme a Organizacdo Panamericana de Satide e Organizacdao Mundial de Satde (2023),
passando a ser denominado de coronavirus 2 da sindrome respiratéria aguda grave (SARS-

Cov-2), conforme Barreto (2000).

Nao demorou muito e este virus da COVID-19 rapidamente se alastrou pelo mundo,
materializando um fendmeno pandémico brusco, que levou a grande maioria dos governos a
decretar o fechamento temporario das institui¢des de ensino. Constatara-se, entdo, o aumento
consideravel dos niveis de ansiedade e estresse. A depressdo, frustracdo, incerteza e medo se
tornaram cada vez mais evidentes. Escancarava-se, assim, o adensamento de acometimentos,

doengas, disturbios, desequilibrios da satide mental dessas comunidades educacionais.

Neste sentido, Cao et al. (2020) lembram que a COVID-19 trouxera o risco de morte
por infec¢do somada a uma pressdo psicologica insuportavel e aumento do estresse sobre as
populacdes estudantis, especialmente, estudantes universitarios chineses. Como era de se
esperar, nao demorou muito para que esta realidade também adentrasse as universidades
brasileiras, seja na UFRPE, nosso 16cus laboral, seja na UFRGS, 16cus do Programa do nosso
doutoramento, evidenciando-se, de forma cada vez mais intensa, o agravamento do

sofrimento e adoecimento emocional nesses espagos.

Sem duvida, a COVID-19 provocou mudangas repentinas consideraveis no fazer-
educativo universitario brasileiro, obrigando as suas comunidades de servidores (docentes e
técnicos) e estudantes a se reinventar, aprendendo a conviver, majoritariamente, com a
educacdo virtual e trabalho remoto no desenvolvimento de suas atividades e estudos. Fato que
ocasionou um enorme sofrimento emocional. No dizer de Silva e Padovan (2022), estdvamos

imersos numa época em que a sala de aula se tornara uma videoconferéncia.

A procura de uma saida para este quadro de adoecimento emocional fazemos eco
com Rahal (2018) a respeito dos beneficios da pratica mindfulness em ambientes

educacionais, visando a melhoria do desenvolvimento cognitivo € o aumento da resiliéncia ao
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estresse. Corroborando com ele, mindfulness, nosso objeto de estudo, podera se constituir
numa proposta de educagdo em satide em ambientes universitarios para o desenvolvimento do
autoconhecimento, flexibilidade cognitiva, emocional e comportamental conforme Shapiro et

al. (2006).

Assim, motivados por esta possibilidade, decidimos experienciar a ‘“Aventura
Mindfulnes” na UFRPE, a procura de respostas ao seguinte problema de pesquisa: no contexto
universitario, especialmente em momentos de sofrimento emocional, a exemplo da Pandemia
de COVID-19, a pratica mindfulness pode ser considerada uma proposta de educagcdo em
saude exitosa no desenvolvimento de habilidades atencionais, atitudinais, de regulacdo

emocional e flexibilidade cognitiva de servidores (docentes e técnicos) da UFRPE?

Somam-se outras inquietacdes a esse problema principal que pretendemos investigar.
Que ag¢des educativas em saude poderdao ser implementadas na UFRPE a partir da Pandemia
de COVID-19? Quais as contribuigdes ao fazer-educativo poderdo emergir dessas
experiéncias? O curso “Mindfulness na UFRPE” se mostrard vidvel e produzird efeitos na
regulagao emocional dos servidores (docentes e técnicos) participantes? Para responder a
estas inquietagdes a presente tese foi escrita no Modelo Escandinavo, no qual o primeiro
topico se constitui no referencial teodrico, seguido da justificativa, objetivos e percurso
metodolédgico adotado. Na secdo de resultados apresentamos quatro produtos confeccionados
durante o doutorado: um artigo em fase de submissdo; um artigo publicado; um capitulo de
livro digital publicado e um projeto de extensdo executado. Por fim, terminamos com as

consideragdes preliminares obtidas até o presente momento.
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2 REFERENCIAL TEORICO

A COVID-19, definida como uma pandemia causada pelo Corona virus SARS-COV-
2, iniciou na cidade chinesa de Wuhan, sendo o niumero 19 associado ao ano de 2019, ano em
que o governo chinés a divulgou publicamente (BARRETO, 2020). Tao logo se originou esta
pandemia, a maioria dos governos do mundo inteiro fechou temporariamente as instituigdes
de ensino, atingindo universidades e escolas, impactando drasticamente a vida de mais de 1,5
bilhdes de estudantes, da educacdo infantil ao ensino superior, conforme a Organizacao das
Nagodes Unidas para a Ciéncia e Cultura (2021). Isso, sem contabilizarmos o numero de
profissionais da educa¢do, entre docentes e técnicos, que trabalham diretamente com estas

populagoes.

Nesse cenario pandémico, Lima e Sousa (2021) e Serafini ef al. (2020) destacam o
aumento dos numeros de casos, inclusive no Brasil, ao identificarem incalculdveis problemas
psicologicos de estresse, ansiedade, depressdo, frustracdo, incerteza, medo, com impactos

importantes na saude mental nos ambientes educacionais.

Corroborando com Rahal (2018), diremos que a pratica mindfulness pode e deve ser
experienciada no ambiente universitario como estratégia de educagdo em saude para redugdo
de estresse e desenvolvimento de habilidades de atencdo plena, especialmente, regulacdo
emocional no atual contexto da pandemia de COVID-19. De acordo com Oliveira, Hirayama
e Barros (2020-a), o aumento dessas habilidades pode levar a melhoria da capacidade de
realizagdo das atividades cotidianas, relacionamentos, satde do corpo, enfim, promog¢ao do

bem-estar.

Mindfulness ainda continua sendo um termo sem uma tradugdo consensual para a
lingua portuguesa. Trata-se de uma tematica ainda pouco familiar para a comunidade
académica brasileira e para a populagdo em geral. Neste sentido, Hirayama et al. (2014, p.
3900) admitem o uso de algumas expressdes do tipo “atenc¢do plena, observacdo vigilante,
mente alerta, consciéncia plena, dentre outras”, porém, o mais comum ¢ utilizarmos o termo
“mindfulness” em inglés®. Ao consultarmos esse verbete no Oxford Learner’s Dictionaries
(2022), demo-nos conta de dois resultados. O primeiro resultado sugere a traducao
“mindfulness (de algo) o fato de lembrar-se de alguém/algo e considerd-lo quando vocé faz

algo”. Por sua vez, o segundo apresenta mindfulness como “um estado alcancado no momento

2 Algumas vezes ao longo deste nosso texto usaremos a expressdo atengdo plena em referéncia ao termo
mindfulness.
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presente, enquanto aceita com calma os sentimentos e pensamentos que vém até vocé€, usando

como uma técnica para ajuda-lo a relaxar”.

Importante esclarecer que a pratica mindfulness ¢ oriunda das tradi¢des
contemplativas orientais. Para Oliveira, Hirayama e Barros (2020-b) ela possui raizes
imbricadas a tradug¢do do termo “sati”, do dialeto indiano Pali, que significa “lembranc¢a” ou
“lembrar”, termo utilizado pelas antigas escrituras budistas em referéncia a atividade da

mente, a constante presenca da mente e a lembranga de manter a consciéncia.

Relacionadas a essas escrituras temos em mente o “Sattipathana Sutta”
(ANALAYO, 2003), texto no qual Buda define as quatro bases da atencdo plena: o corpo, a
mente, os sentimentos e as experiéncias humanas (dhammas). Além disso, também devemos
considerar o escrito “Anapanasati Sutta”, discurso do Buda a respeito da atengdo plena na

respiracdo como foco inicial para a meditagao (OLENDZKI, 2009).

Do ponto de vista histérico, Kabat-Zinn (2017, p. 53) situa a pratica milenar
mindfulness em diversos paises asiaticos hd mais de 2.600 anos, inclusive, sendo denominado
de “coracao da mente budista”, ao favorecer a “descoberta de profundos espagos de bem-

estar, calma, clareza e discernimento dentro de nds mesmos”.

Shapiro et al. (2006) nos ensinam que o estado mindfulness ¢ apenas parte de um
processo mais complexo, bem mais que uma pratica de meditacdo. Referenciadas em Brown e
Ryan (2003) e Kabat-Zinn (2005), os aludidos autores afirmam que mindfulness ¢ um estado
proprio de consciéncia que ocorre quando um sujeito vivencia esse reconhecimento
consciente da experiéncia momento a momento. Corroborando com todos estes autores,
diremos que mindfulness ¢ apenas um tijolinho de uma construcao, utilizado para desenvolver

o estado ou habilidade de atencdo plena.

Neste sentido, no contexto laico universitario, a pratica mindfulness se iniciou no
Centro Médico da Universidade de Massachussetts em 1979, quando o professor Jon Kabat-
Zinn (2017) e outros colaboradores criaram a Clinica de Reducao de Estresse, iniciando assim
o pioneiro Programa “Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)”, popularmente
conhecido no Brasil como “Programa de Reducao de Estresse Baseado em Mindfulness ou
Curso de Oito Semanas Baseado em Mindfulness”. Eis um fragmento de texto, a nosso ver,

mais sublime, complexo e representativo desse inovador trabalho:

Se vocé entrasse para espiar uma das aulas no hospital, o mais provavel é que nos
encontrasse de olhos fechados, sentados em siléncio, ou deitados no chdo, imoveis.
Isso durante 10 até 45 minutos seguidos. Para o observador externo pode parecer
estranho, talvez meio maluco. Parece que nada estd acontecendo. E, de certa forma,
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ndo estd. Mas ¢ um “nada” muito rico e complexo. Essas pessoas ndo estdo apenas
sonhando acordadas ou dormindo. Néo € possivel ver o que estdo fazendo, mas estdo
trabalhando duro. Estdo praticando a nfdo a¢do. Estdo ativamente entrando em
sintonia com cada momento, fazendo o esfor¢o de permanecer despertas e
conscientes de um momento para o outro. Elas estdo praticando mindfulness. Jon
Kabat-Zinn (2017, p. 63).

Conforme Kabat-Zinn (2017), a esta primeira experiéncia de 1979, realizada em
contexto hospitalar, acorreram pacientes em tratamento clinico de diversas doengas: cancer,
hipertensdo, dores de cabega, dores cronicas, convulsdes, disturbios do sono, ansiedade,
ataques do panico, problemas digestivos relacionados ao estresse, problemas de pele, de voz,

doengas cardiacas e pulmonares.

Onze anos apdés a citada experiéncia universitaria com mindfulness em
Massachussets, em 1990, o proprio Kabat-Zinn sistematizou o MBSR no livro “Full
Catastrophe Living”, publicado no Brasil em 2017, com o sugestivo titulo “Viver a Catastrofe
Total”, e subtitulo “como utilizar a sabedoria do corpo e da mente para enfrentar o estresse, a

dor e a doenga”.

No Brasil destacamos as interven¢des baseadas em mindfulness em ambientes
educacionais, realizadas pelo professor Marcelo Demarzo, no Centro de Extensdao e Pesquisa
da Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP), conforme o site Mindfulness Brasil
(2021). Relevante citar que, em sintonia com a nossa proposta de pesquisa, situa-se a defesa
de dissertagdo de mestrado de Oliveira, publicizada pela Organiza¢ao Ciéncia e Cognicao
(2020), sobre atencdo plena virtual, na Universidade Federal do Rio de Janeiro, durante a

COVID-19.

Por sua vez, Crane et al. (2017, p. 21) ressaltam as caracteristicas obrigatdrias ao

ensino de programas mindfulness:

(1) suas teorias e praticas sdo amalgamadas numa confluéncia de tradigdes
contemplativas, ciéncia e principais disciplinas da medicina, psicologia e educagdo;
(2) sdo alicercadas num modelo de experiéncia humana que aborda as causas do
sofrimento humano e os caminhos para o seu alivio; (3) desenvolvem uma nova
relacdo com a experiéncia caracterizada no momento presente, descentralizacdo e
uma abordagem de orientacdo; (4) apoiam o desenvolvimento de uma maior atengéo
emocional e autorregulagdo comportamental, bem como qualidades positivas tais
como compaixdo, sabedoria, equanimidade; (5) envolvem o participante em um
treinamento intensivo sustentado na pratica da meditacdo mindfulness, em uma
experiéncia no processo de aprendizagem baseado em investigacdo e exercicios para
desenvolver a visdo e compreensao.

Neste sentido, de acordo com Crane et al. (2017) os professores que trabalham com
mindfulness precisam, necessariamente: 1) das competéncias especificas para a eficacia e

entrega do programa; 2) da capacidade de incorporar as qualidades e atitudes da atencao plena
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no processo de ensino; 3) ter envolvimento em treinamento adequado e comprometimento
com a boa pratica continua; 4) desenvolver um processo de aprendizagem participativa com
seus alunos, clientes ou pacientes; e, ainda, 5) fazer a entrega desses programas de
mindfulness por meio de processos dialogicos alicergados em principios educacionais

experienciais, interativos, participativos, centrados no aluno e nos relacionamentos.

Por sua vez, Meiklejohn et al. (2012) afirmam que a integracdo da pratica
mindfulness aos curriculos escolares produz muitos beneficios para professores e alunos
participantes, dentre eles: a promocao de comportamento pro—social, por meio de
fortalecimento da autorregulacdo e controle do impulso; alivio dos efeitos do estresse que
obstruem o aprendizado; desenvolvimento de um conjunto de habilidades que promove a
higiene cerebral e fisica e bem-estar emocional ao longo da vida. Nao a toa, diversos
programas baseados em mindfulness adentraram as universidades dos Estados Unidos, Reino
Unido, Espanha e Brasil, trazendo relevantes e promissores resultados na melhoria no
rendimento académico, promo¢do da saide mental, desenvolvimento de habilidades

atencionais, atitudinais, regulacdo emocional e flexibilidade cognitiva.

Conforme o Relatério Reino Unido Consciente (NACAO CONSCIENTE REINO
UNIDO, 2015), hd que se destacar os seguintes programas: nos Estados Unidos “Inner
Explorer” (Explorador Interior), “Learning to Breathe” (Aprendendo a Respirar),
“Mindfulness Schools” (Escolas Conscientes), “Wake Up Schools” (Escolas Despertas) e
“Mindfulness in Schools Project ou MiSP” (Projeto Mindfulness nas Escolas).

No contexto brasileiro ressaltamos, dentre outros, o Curso de Especializacdo da
Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP), conforme Mindfulness Brasil (2021), ao lado
do Curso Formagado Profissional Qualidade de Vida Baseada em Mindfulness do Centro de
Promog¢ao de Mindfulness (CPM, 2022), onde realizamos a nossa formagao de professor de

mindfulness.

Oliveira, Hirayama e Barros (2021-a) lembram que, apesar dos efeitos terapéuticos
dos programas baseadas em mindfulness, estes ndo se constituem em terapia de grupo, pois, a

sua intengao primordial sera sempre proporcionar um espaco para o desenvolvimento de:

habilidades atencionais: foco/concentragdo, reconhecimento de onde esta a
atengdo, meta-aten¢do-cogni¢do, metaconsciéncia, redirecionamento da aten¢ao;
habilidades atitudinais: abertura, curiosidade, cuidado/gentileza/generosidade
consigo mesmo e com o outro, espontaneidade/autenticidade no viver; habilidades
de regulacio emocional e flexibilidade cognitiva: interromper rea¢des impulsivas
e fazer escolhas conscientes para modular a resposta emocional as situacdes,
facilidade em lidar com o inesperado, desconhecido e inovagdes (OLIVEIRA;
HIRAYAMA; BARROS, 2021-a, p. 8). (Grifos nossos).
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Shapiro et al. (2006) relatam os mecanismos de mindfulness, ao teorizarem os trés
axiomas conceituados em Kabat-Zinn (2017), que mindfulness significa prestar ateng¢ao,
intencionalmente, momento a momento, e sem julgamento. Na figura 1 vemos os trés axiomas
(Intengdo, Atengao e Atitude [IAA]), como estagios nao separados, mas aspectos entrelacados
de um unico processo ciclico que ocorrem simultaneamente. Mindfulness ¢ esse processo
momento a momento.

Figura 1. Os trés axiomas de mindfulness
Intention

Attention + > Attitude

Fonte: Shapiro et al. (2006, p. 375).

Por outro lado, Malinowski (2013) propde as cinco camadas envolvidas na pratica
mindfulness por meio do “Modelo Liverpool de Mindfulness” (Figura 2). Na camada 1 estdo
dispostos os fatores motivacionais condutores, que mostram a motivacdo, intengao,
expectativas e atitudes envolvidas no treinamento da mente (camada 2). Com a préatica regular
baseada em mindfulness os processos mentais se refinam por meio do desenvolvimento de
habilidades atencionais, flexibilidade emocional e cognitiva (camada 3). Como resultado
desse refinamento observar-se-4 uma postura ou atitude mental mais equilibrada, consciente
de ndo julgamento (camada 4). Essa atitude resultard em efeitos positivos, bem-estar fisico e

mental, consequentemente, agdes comportamentais mais conscientes, flexiveis e autonomas

(camada 5).
Figura 2. Modelo Liverpool de Mindfulness
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Fonte: Malinowski (2013, p. 3).
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Por sua vez a figura 3 nos mostra a regulacdo da atencdo durante a meditacao. No
lado esquerdo da figura 3 pode-se observar o processo de meditacdo (painel A), ao passo que
no lado direito ressaltam-se as redes neurais envolvidas: rede alerta, rede modo padrdo, rede
de saliéncia, rede executiva e rede de orientagdo (Painel B).

Figura 3: Esforco de regulacdo da atencdo durante a meditacdo
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Fonte: Malinowski (2013, p. 4).

Ainda sobre esse processo, Lutz et al. (2008) consideram a meditagdo como uma
familia de estratégias de complexa regulagdo atencional e emocional, desenvolvidas para

variadas finalidades, inclusive, cultivo do bem-estar e do equilibrio emocional.

Para Kabat-Zinn (2017), a pratica da atenc¢do plena exige o desenvolvimento de
atitudes fundamentais: nao-julgamento, paciéncia, confianga, nao-esforco, aceitacao,

desapego, além de compromisso, autodisciplina e intencionalidade.

Corroborando com Kabat-Zinn (2017), lembramos que durante essa pratica deve-se
atentar para o chamado “Inquiry”, processo de participagao coletiva para a compreensao das
experiéncias diretas dos sujeitos participantes. Neste sentido, a compreensao da “Aventura
Mindfulness”, seus limites e desafios, exigira do pesquisador principal a ado¢do de uma
postura dialdgica e de respeito a autonomia dos participantes, conforme Freire (1996), ao

mesmo tempo, construtivista de acordo com Coll et al. (2004).

Assim, tanto os relatos em primeira pessoa do pesquisador principal quanto os
relatos em terceira pessoa dos sujeitos participantes serdo vistos na proposta da dialogicidade
e da autonomia (FREIRE, 1996) e nas bases do construtivismo (COLL et al., 2004),

corroborando com a pratica pedagogica dos cursos mindfulness, que ‘“se baseiam em
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principios educacionais experienciais, que sao interativos, participativos, centrados nos alunos

e nos relacionamentos”, conforme Santorelli* (2000) apud Crane et al. (2017).

Neste sentido, na entrega do curso de aten¢do plena na UFRPE, considera-se o Ciclo
de Aprendizagem Vivencial para educacdo de adultos, de acordo com Andragogia Brasil
(2022). Consideramos relevante também atentarmos para a experiéncia em primeira pessoa
evidenciada nos trabalhos de Burch (2011), Choldron (2020), Kabat-Zinn (2017, 2019, 2020),
Penman (2018), ao mesmo tempo que a de Wallace (2017) com a experiéncia em terceira
pessoa abarcada nos textos de Cosenza (2021), Damaésio (2012), LeDoux e Damasio (2014),
Demarzo et al. (2020) e LeDoux (2011). Finalmente, em meio as impermanéncias da vida no
contexto da COVID-19, sobressai o texto de Ricard (2018), a nosso ver, situado na

confluéncia das experiéncias (direta e indireta) acima referenciadas.

3 SANTORELLLI, S. Heal Thy Self. USA: Crown Publications, 2000.
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3 JUSTIFICATIVA

A materializagdo de propostas de educacdo em saude em ambientes universitarios ¢
extremamente importante, especialmente, em momentos mais propicios ao sofrimento
emocional, aumento dos niveis de estresse, ansiedade e depressdo, ou seja, em tempos de
medo e inseguranca, tais como aqueles provocados pela Pandemia de COVID-19. Dentre
outras possibilidades defendemos a proposta de educacao em satde baseada em mindfulness,
que se mostra favoravel a diversas adaptagdes, conforme os objetivos e publicos especificos,

podendo ser aplicada de forma sincrona, assincrona, presencial, at¢ mesmo no formato virtual.

Nosso projeto tem a finalidade de pesquisar a pratica de mindfulness na UFRPE
durante a Pandemia de COVID-19. Este projeto tem também relevancia diante da escassez de
producdes académicas na area de educagao em saude baseadas em mindfulness no contexto
pandémico da COVID-19, envolvendo populagdes universitarias, ou seja, docentes, técnicos e

estudantes.

Desse modo, acreditamos que esta pesquisa podera contribuir com: 1) a promogao do
bem-estar, reducao do estresse ¢ ansiedade, desenvolvimento de habilidades atencionais e
regulacdo emocional nos ambientes educacionais, especialmente, os universitarios; 2) a
produgdo académica do PPGECI da UFRGS na linha de pesquisa em processos de ensino e
aprendizagem na escola, na universidade e no laboratorio de pesquisa; 3) resultados para
subsidiar a elaboragdo de outras propostas, até mesmo as politicas educacionais de bem-estar,

cuidado humano e qualidade de vida.
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4 OBJETIVOS
4.1 OBJETIVO GERAL

o Analisar a pratica mindfulness na UFRPE como proposta de educa¢do em satde para

servidores, docentes e técnicos, no contexto da Pandemia de COVID-19.

4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Compreender as percepcoes dos servidores da UFRPE sobre os efeitos da pratica
mindfulness virtual no desenvolvimento de suas habilidades atencionais, atitudinais,
de regulacao emocional e flexibilidade cognitiva.

o Identificar potencialidades e limitacdes de agdes educativas em satide baseadas em
mindfulness entregues na UFRPE durante a Pandemia de COVID-19.

o Analisar as percepcdes dos alunos-servidores sobre os efeitos do curso “Qualidade de
Vida Baseado em Mindfulness (Atencao Plena) na UFRPE”.

o Awvaliar os efeitos de experiéncias online de educa¢do em satde inspiradas no MBSR
na promog¢ao do bem-estar em ambientes universitarios durante a Pandemia de

COVID-19.
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5 PERCURSO METODOLOGICO

Inicialmente, ao adentrarmos ao doutorado no PPGECI da UFRGS, pensamos em
desenvolver um estudo resultante da combinacgao entre o método de estudo de caso, de acordo
com Ludke e André (2013), Yin (2010), Gil (2009), Martins (2008), e o método de
experimento social ou ensaio randomizado, conforme De Vibe et al. (2013), Oliveira e

Parente (2010) e Sampaio e Mancini (2007).

Entretanto, a chegada da COVID-19 e seus efeitos produziram mudangas
inesperadas, que nos obrigaram a aderir ao trabalho remoto, ou home office, inclusive nas
atividades laborais da UFRPE e académicas do doutorado na UFRGS. Destarte, a nossa
pesquisa precisou assumir o desenho de um estudo observacional descritivo, de carater
narrativo e reflexivo, ndo randomizado, no dizer de Santos (2008) e Severino (2007). Por esse
motivo passamos, entdo, a adotar a metodologia de relato de experiéncia e de relato

autobiografico, em concordancia com Santos (2008) e Santos e Torga (2020).

Neste sentido, foram participantes da pesquisa servidores (docentes e técnicos) da
UFRPE que aceitaram o nosso convite para embarcar na aventura mindfulness por meio de
duas agdes educativas propostas nos objetivos especificos, a saber: a Série “Medita Rural” e o
Curso “Qualidade de Vida Baseado em Mindfulness (Atencdo Plena) na UFRPE”. Para
abalizar os resultados dessas agodes, realizamos uma Revisdo Sistematica. Finalizando as
nossas atividades no doutorado, idealizamos, coordenamos e executamos, com 0 apoio
institucional da UFRPE e do nosso orientador, o projeto de extensao “I Semana do Cérebro da

UFRPE/Il Semana do Cérebro de Pernambuco”, evento de ambito estadual e internacional.

5.1 A SERIE “MEDITA RURAL”

A Série intitulada “Medita Rural: pequenas pausas de cuidado humano com base na
atencao plena” foi desenhada para a efetivagao de alguns momentos de pequenas interrupgdes
nas atividades cotidianas dos servidores da UFRPE, inclusive durante as atividades laborais.
Essa acdo educativa em satde se apresentou como uma possibilidade de autocuidado e bem-
estar para os servidores (docentes e técnicos) durante a Pandemia de COVID-19. Em um
periodo de 5 (cinco) semanas, realizou-se uma transmissao on-line pelo Canal YouTube da

UFRPE para a entrega de uma sessao breve de pratica da atencao plena.
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Cada sessdo ou episodio alicercou-se sobre uma tematica especifica do cotidiano e
obedeceu a uma duracdo maxima de 20 (vinte) minutos de transmissao, sendo os 5 (cinco)
cinco primeiros minutos destinados ao didlogo entre o pesquisador principal e os participantes
para uma checagem ou aterrissagem inicial, sendo o tempo restante dedicado para a pratica da
atencdo plena. Os episodios permaneceram acessiveis a qualquer momento, dias e horéarios,

bastando tdo somente visualizar os videos gravados no YouTube da Instituigao.

5.2 O CURSO QUALIDADE DE VIDA BASEADO EM MINDFULNESS NA UFRPE

O curso Qualidade de Vida baseado em Mindfulness (Atengdo Plena) na UFRPE se
constituiu como um curso iniciatico a pratica mindfulness ¢ foi desenhado conforme as
Diretrizes de Boas Praticas de Abordagens Baseadas em Mindfulness (BAMBA, 2021). Esse
curso foi adaptado do Programa “Mindfulness para Qualidade de Vida”, do Centro Paulista de
Mindfulness (OLIVEIRA; HIRAYAMA; BARROS, 2021-a).

A Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas (PROGEPE), responsavel pela promogao do
aludido curso, realizou as inscri¢des por meio de um questionario de autorrelato e triagem,
conforme o modelo proposto pelo CPM e adaptado pelo pesquisador principal (ANEXO 1). A
sele¢do dos participantes foi realizada pelo pesquisador principal, responsavel pela entrega do
curso, sob a supervisdo do CPM. Neste sentido, foram observadas as recomendagdes de
Dobkin, Irving ¢ Amar (2012) sobre possiveis contraindicagdes a participagdo em agdes ou

programas de educagdo em saude baseados em mindfulness, a exemplo do Programa MBSR.

Destarte, o curso Qualidade de Vida baseado em Mindfulness (Atengdo Plena) na
UFRPE foi entregue totalmente de forma virtual por meio da plataforma Zoom durante um
periodo de 8 (oito) semanas, correspondente ao quantitativo de oito encontros-aulas. O tempo
de cada encontro correspondeu a 2 (duas) horas e realizou-se as tercas feiras, iniciando-se as

dezoito horas, com uma tolerdncia maxima de 15 minutos para o inicio e/ou término.

Com esse curso, pretendeu-se contribuir com a promoc¢ao do bem-estar dos
servidores da UFRPE por meio: 1) do ensino-aprendizagem e manejo da autorregulacao
atencional, flexibilidade cognitiva, emocional e comportamental, necessarios ao bom
desempenho das atividades laborais e cotidianas em geral; 2) aumento da capacidade de
atencao; 3) desenvolvimento de habilidades para lidar com frequentes autocriticas e
autopuni¢des prejudiciais; 4) autoconhecimento (como a mente-corpo-emogoes-

comportamento funcionam em situacdes diferentes); 5) interesse em assumir a
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responsabilidade por escolhas mais habilidosas e compassivas frente a vida (OLIVEIRA;

HIRAYAMA; BARROS, 2021-a).

Durante as aulas foram realizadas as praticas formais de meditacdo sentada,
escaneamento corporal e movimento consciente, propostas por Kabat-Zinn (2017). Também
foram experienciados modelos educativos neurocognitivos, de acordo com Oliveira, Hirayaa e
Barros (2021-b), por meio dos quais os participantes entraram em contato com as teorias do
MBSR delineadas por Kabat-Zinn (2017; 2011; 2003). A vivéncia das praticas de mindfulness
se deu por meio de processos de ensino interativos durante as aulas, conforme Crane et al.
(2012). A avaliacdo mediadora defendida por Hoffman (2006) permeou todo o processo de
entrega do curso. Os inquiries, processo investigativo com os participantes sobre as
experiéncias vivenciadas nas praticas formais de mindfulness, permitiram autorrelatos
avaliativos do pesquisador principal, que foram construidos por meio das percepcdes dos
sujeitos da pesquisa sobre os efeitos da aten¢@o plena no desenvolvimento de suas habilidades

atencionais, atitudinais, regulacdo emocional e flexibilidade cognitiva.

5.3 AREVISAO SISTEMATICA

Para abalizar os resultados das agdes educativas elencadas anteriormente,
construimos uma Revisdo Sistematica sobre artigos publicados na Revista Mindfulness

durante a Pandemia de COVID-19.

5.4 A SEMANA DO CEREBRO

A finalizacdo das atividades académicas, que resultaram em nossa tese de doutorado,
culminou com a realizagdo da I Semana do Cérebro da UFRPE/Il Semana do Cérebro de
Pernambuco, no periodo de 13 a 17 de marco de 2023. Este projeto de extensao foi escrito e
submetido a Plataforma do Sistema de Gestao de Projetos (SIGPROJ) e langado no endereco

eletronico (homepage) da Dana Foundation, nos Estados Unidos da América.

5.5 A COLETA DE DADOS

Para a nossa pesquisa foram coletados dados primdarios e secundarios. Os dados

primarios foram extraidos da Série “Medita Rural” e do “Curso Qualidade de Vida baseado
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em Mindfulness (Aten¢dao Plena), ao passo que os dados secundérios foram coletados dos
artigos selecionados para a Revisdo Sistematica. Neste sentido, os dados da Série “Medita
Rural” foram obtidos por meio dos relatérios do YouTube Analytics, enquanto os dados do
curso “Qualidade de Vida baseado em Mindfulness (Atencdo Plena)” emergiram dos
formulérios de inscrigdo (ANEXO 1) e dos inquiries com os servidores participantes, por
meio das gravacgdes das aulas autorizadas nos formularios de inscri¢do. Por sua vez, os dados

da Revisao Sistematica foram obtidos dos artigos publicados na Revista Mindfulness.

5.6 A ANALISE DOS DADOS

Para a analise dos dados priméarios utilizamos o método da hermenéutica-dialética,
conforme proposto por Minayo (2000), uma vez que a combina¢do da hermenéutica com a
dialética permite ao pesquisador-intérprete compreender o texto, a fala, o depoimento dos
participantes da pesquisa “como resultado de um processo social (trabalho e dominagado) e
processo de conhecimento (expresso em linguagem) ambos os frutos de maultiplas

determinagdes, mas com significado especifico” (IDEM, p. 227).

Operacionalmente, a aludida autora nos ensina que devemos iniciar o processo da
hermenéutica dialética, em primeiro lugar, com a ordenagdo dos dados obtidos dos didlogos
do pesquisador com os participantes, a exemplo das historias de vida e discussdes de grupo e
de documentos sobre a tematica, bem como de artigos sobre a temdtica pesquisada. Em
seguida, procede-se a0 momento classificatorio dos dados considerados por meio das etapas
da leitura exaustiva e repetida dos textos (leitura flutuante) e da constru¢do de um corpo ou de
varios corpos de comunicacdes a serem analisadas e interpretadas. Finalmente, chega-se a
analise final, sempre provisdria, dialeticamente falando, que se constitui no chamado

momento da praxis do pesquisador.

Para a andlise dos dados secundarios observamos as orientagcdes metodoldgicas para
revisoes sistematicas recomendadas pelas Diretrizes Metodoldgicas para a elaboracao de
Revisao Sistematica (BRASIL, 2021). Operacionalmente devem-se seguir os seguintes
passos: definicdo da questdo da pesquisa, critérios de elegibilidade, fontes de informacao e
estratégia de busca, selecdo dos estudos, extragdo de dados e sintese dos resultados.
Importante dizer que os autores devem construir o fluxograma de sele¢do para que o processo

se torne o mais transparente possivel.
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5.7 ASPECTOS ETICOS

O estudo ora proposto segue a Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude
(CNS). O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da Universidade de
Pernambuco (UPE) no dia 10 de julho de 2019, por meio do parecer numero 3.447.620. Em
cada etapa da pesquisa os participantes foram informados do proposito do estudo e dos seus
direitos, por meio de Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) eletronico
(APENDICE A), que foi disponibilizado de forma online. Foram respeitados sigilo,
anonimato e direito de deixar de participar da pesquisa em qualquer momento, sem acarretar
danos, obedecendo aos seguintes principios bioéticos: autonomia, nao maleficéncia,

beneficéncia e justiga.
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6 RESULTADOS

Os resultados da nossa tese serdo apresentados sob a forma de quatro produtos
confeccionados durante o doutorado, a saber: 1) artigo de revisdo sistematica, em fase de
submissdo; 2) artigo original, previamente publicado; 3) capitulo de livro, previamente

publicado; 4) projeto de extensdo, executado em margo de 2023.

6.1 ARTIGO DE REVISAO SISTEMATICA

O tnico produto do nosso doutoramento, ainda em fase de submissdo, se constituiu
em uma revisdo sistematica da literatura e foi intitulado “Descobertas significativas de
programas online baseados em mindfulness na promog¢do do bem-estar em ambientes
universitarios durante a pandemia de COVID-19: uma revisdo sistemdtica na revista
Mindfulness”. A seguir o artigo ¢ apresentado, tendo sido formatado de acordo com a

Associagdo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT).

DESCOBERTAS SIGNIFICATIVAS DE PROGRAMAS ONLINE BASEADOS EM
MINDFULNESS NA PROMOCAO DO BEM-ESTAR EM AMBIENTES
UNIVERSITARIOS DURANTE A PANDEMIA DE COVID-19: UMA REVISAO
SISTEMATICA NA REVISTA
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RESUMO

Experiéncias com Programas com Programas Baseados em Mindfulness, especialmente
inspiradas no programa Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), foram realizadas
online durante a pandemia de COVID-19. No entanto, os efeitos dessas praticas de educacao
em saude online na promo¢do do bem-estar sdao desconhecidos, especialmente das
intervengdes entregues em ambientes universitarios durante a emergéncia de satde publica
internacional por COVID-19. Este artigo revisa sistematicamente publicagdes na Revista
Mindfulness, utilizando praticas MBSR realizadas na modalidade online durante o periodo
pandémico. A busca na Revista Mindfulness utilizando os descritores “MINDFULNESS
ONLINE” e “COVID-19” associados ao operador “AND” na lingua inglesa resultou em 88
artigos potencialmente elegiveis. Foram excluidas 75 publicacdes apds leitura flutuante,
restando 13 artigos para selegdo e inclusdo. Completada a leitura em profundidade, 6 artigos
foram descartados e 7 foram incluidos para discussdo e analise. As intervengdes online
baseadas em MBSR apresentaram achados significativos do ponto de vista dos resultados e
dos processos metodoldgicos. Metodologias plurais, criativas e promissoras foram enfatizadas
nos processos metodologicos. Os trabalhos revisados demonstraram efeitos clinica e
estatisticamente significativos das intervencdes online inspiradas no MBSR na promocgao do
bem-estar em ambientes universitarios durante a pandemia. Efeitos emocionais positivos na
saude mental e bem-estar foram os principais resultados identificados, com redu¢do nos niveis
de estresse, ansiedade, angustia e terror da mortalidade, e consequente aumento nos niveis de
compaixao, atencao plena, empatia e cuidado empatico. Portanto, a presente revisdo abalizou
a importancia das praticas de educagdo em saude online inspiradas no MBSR para a
promocao da saude mental e bem-estar em ambientes universitarios durante a pandemia de
COVID-19.

Palavras-chave: Revisao Sistematica. Programa Mindfulness-Based Stress Reduction.
Praticas online mindfulness. Educagdo em Satide. COVID-19. Universidades.
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ABSTRACT

Experiences with Mindfulness-Based Programs, especially inspired by the Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) program, were offered online during the COVID-19 pandemic.
However, the effects of these online health education practices on well-being promotion are
unknown, especially in interventions delivered in university settings during the international
public health emergency for COVID-19. This paper systematically reviews publications in the
Mindfulness Journal using MBSR online practices during the pandemic period. The search in
the Mindfulness Journal using the descriptors "MINDFULNESS ONLINE" and "COVID-19"
associated with the "TAND" operator in the English language resulted in 88 potentially eligible
manuscripts. 75 publications were excluded after a floating reading, leaving 13 articles for
selection and inclusion. After completing the in-depth reading, 6 papers were discarded and 7
were included for discussion and analysis. Online interventions based on MBSR presented
significant findings from the point of view of results and methodological processes. Plural,
creative, and promising methodologies were emphasized in the methodological processes.
The reviewed papers demonstrated clinically, and statistically significant effects of MBSR-
inspired online interventions in promoting well-being in university settings during the
pandemic. Positive emotional effects on mental health and well-being were the main results
identified in the review, with reductions in stress, anxiety, distress, and terror of mortality
levels and consequent increases in levels of compassion, mindfulness, empathy, distress, and
empathic care. Therefore, the present review underlined the importance of online health
education practices inspired by the MBSR for promoting mental health and well-being in
university settings during the COVID-19 pandemic.

Keywords: Systematic Review. Mindfulness-Based Stress Reduction Program. Online
mindfulness practices. Health education. COVID-19. Universities.
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INTRODUCAO

Mindfulness tem suas origens ligadas as praticas budistas com o objetivo de
desenvolver a consciéncia no momento presente com intencionalidade e sem julgamento
(KABAT-ZINN, 2017). Esta definicao classica estd presente nos escritos de Jon Kabat-Zinn,
responsavel por difundir a pratica da aten¢do plena no mundo laico ocidental. Seus trabalhos
com mindfulness se iniciaram na Clinica de Reducdo de Estresse criada por ele e seus
colaboradores, no ano de 1979, no Centro Médico da Universidade de Massachussetts,
Estados Unidos da América (EUA). Neste sentido, o primeiro curso ofertado por Jon Kabat-
Zinn foi o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), que no Brasil foi denominado
“Curso de oito semanas baseados em mindfulness”.

Desde entdo, em sua grande maioria, a entrega desses cursos ou programas que
duram oito semanas tem sido realizada presencialmente em quase todo o planeta. Entretanto,
a pandemia de COVID-19, também conhecida como pandemia de coronavirus, provocou o
isolamento social e o desenvolvimento de atividades laborais e de estudos a distancia. Diante
desse novo cendrio, experiéncias inspiradas no MBSR passaram a ser ofertadas de forma
online (MRAZEK et al., 2019).

Outros autores evidenciaram a eficacia dessas intervengdes virtuais, mesmo em
curtos periodos, ou seja, menores que oito semanas, para ajudar e/ou auxiliar estudantes
universitarios a lidar com o sofrimento emocional e promover a saude mental, que estava
comprometida pelo contexto pandémico (DEVILLERS-REOLON; MASCRET; SLEIMEN-
MALKOUN, 2022; MARTINEZ-RUBIO; NAVARRETE; MONTERO-MARIN, 2021).
Neste sentido, efeitos psicoldgicos positivos sobre o estresse, a ansiedade, a depressao e o
bem-estar durante esses periodos tensos da pandemia de COVID-19 e em crises futuras
semelhantes foram constatadas nessa literatura. Além disso, os resultados de uma pesquisa
realizada no contexto da pandemia de COVID-19 reforgaram a importancia da pratica de
mindfulness online em educagdo em saude na promo¢do do bem-estar da comunidade
universitaria e, principalmente, no desenvolvimento de habilidades atencionais, atitudinais, de
regulacdo emocional e flexibilidade cognitiva (SOUZA; SCHWINGEL, 2022).

Entretanto, ainda se faz necessario avaliar os efeitos de praticas online de educacao
em saude inspiradas no MBSR para a promog¢do de bem-estar em ambientes universitarios
durante o contexto pandémico. Destarte, a nossa proposta de uma investigacdo sobre as
publicagdes na Revista Mindfulness, considerada uma das mais importantes revistas de

artigos revisados por pares — se nao a mais importante — que examinam as descobertas de
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pesquisas recentes utilizando as melhores praticas mindfulness (BAMINIWATTA;
SOLANGAARACHCHLI, 2021).

Sendo assim, o presente artigo realiza uma revisdo sistematica avaliativa das
publicacdes realizadas na Revista Mindfulness, utilizando praticas de atencdo plena, em
educagdo em saude, realizados na modalidade online durante a pandemia de COVID-19,
visando identifica-las e discuti-las. Neste interim, buscamos viabilizar o embasamento € o
aprimoramento de futuras pesquisas e intervengdes de educacdo em saude utilizando o
MBSR, ou experiéncias inspiradas nesse programa, entregues em ambientes educacionais
estressores, especialmente, os universitarios. Trata-se, portanto, de um estudo de revisdo do
tipo sistematica, que seguiu as Diretrizes Metodologicas para a Elaboracdo de Revisdo
Sistematica (BRASIL, 2021), buscando avaliar os efeitos de intervencdes online inspiradas no

MBSR na promog¢do do bem-estar em ambientes universitarios durante a pandemia de

COVID-19.

METODOLOGIA
Estratégia de Pesquisa

Dois autores/revisores, pesquisadores brasileiros, um doutorando do Programa de
Pés-Graduacao em Educacao em Ciéncias (PPGECI) da Universidade Federal do Rio Grande
do Sul (UFRGS), instrutor em formac¢ao de mindfulness, € o seu orientador, realizaram a
busca eletronica na Revista Mindfulness, para trabalhos publicados a partir de 2020 nas
linguas inglesa e portuguesa. Os descritores empregados nessa procura foram selecionados
mediante consulta aos Descritores em Ciéncias ¢ Saude (DeCS). Utilizaram-se os descritores
na lingua inglesa “MINDFULNESS ONLINE” e “COVID-19”, associados ao operador
booleano “AND”. Os dois autores, entdo, realizaram uma triagem dos artigos encontrados por
meio de uma leitura flutuante, exaustiva e repetida dos titulos e resumos (MINAYO, 2014),
em concordancia com os critérios de elegibilidade de uma Revisdo Sistematica (BRASIL,
2021), que neste artigo (1) se aplica a experiéncias online de educacdo em saude inspiradas no
MBSR, (2) inclui estudos randomizados e nao randomizados, (3) envolve populagdes
universitarias — servidores docentes, servidores técnicos e estudantes, e (4) realiza uma
avaliagdo dos efeitos das intervengdes na promog¢ao do bem-estar, redu¢do dos niveis de
ansiedade e estresse ¢ no desenvolvimento de habilidades atencionais, atitudinais, de
regulagao emocional e flexibilidade cognitiva. Em seguida, procedeu-se a selecao dos artigos

para a leitura completa e posterior inclusdo na revisao.
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Selecio dos Artigos para a Revisao

A busca na Revista Mindfulness, realizada em meados do més de abril de 2023,
rendeu 88 artigos potencialmente elegiveis, identificados com o uso dos descritores adotados.
Todas as publicagdes apresentavam resumo e texto completo para download. Apos a triagem
de titulos e resumos por meio da leitura flutuante, 75 publicagcdes foram excluidas, em sua
maioria, por ndo se tratar de intervengdes mindfulness ou por ndo envolver populagdes
universitarias, entre outros motivos. Restaram, portanto, 13 artigos incluidos para a leitura
completa e posterior selecdo e inclusdao na andlise da revisdo. Completada a leitura dos
aludidos artigos, 6 deles foram descartados pelos seguintes motivos: o primeiro estudo, por se
tratar de intervengao iniciada antes da pandemia de COVID-19 e incluir instrugdes presenciais
em alguns momentos da intervencdo; o segundo, por se tratar de psicoterapia para tratamento
de transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT); o terceiro, por se tratar de terapia cognitiva
comportamental para insonia (CBTI); o quarto, por se tratar de abordagem terapéutica do tipo
treinamento da mente compassiva (CMT); o quinto, porque incluia instru¢des presenciais em
alguns momentos da intervencdo; e o sexto artigo, por ter sido entregue em formato hibrido.
Destarte, ao final da avaliagdo, sete artigos seguiram para discussdo e analise na revisao
sistematica. O fluxograma das etapas da revisao de literatura desde a identificacdo até¢ a
inclusdo na revisao pode ser visto na figura 4.

Figura 4. Fluxograma das etapas da revisdo de literatura
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RESULTADOS E DISCUSSAO
Localizagao, tipo e desenho dos estudos

Os sete artigos incluidos apresentaram resultados de pesquisas conduzidas em
diversos paises e continentes, a saber: EUA (n = 2), Canadd (n = 1), Espanha (n = 1),
Inglaterra (n = 1), Israel (n =1) e Nova Zelandia (n = 1).

Chama a atencao a auséncia da participacao de docentes e técnicos universitarios nos
estudos, uma vez que todas as pesquisas incluidas nessa revisdo foram conduzidas somente
com estudantes, sendo seis delas com a participagdo de estudantes de universidades e uma
com estudantes recrutados por meio de uma Associagdo Nacional de Estudantes de
Enfermagem. Além disso, apenas um dos estudos incluidos utilizou o MBCT classico de 8
semanas.

Todavia, seguindo o movimento mais recente das intervencdes baseadas em
mindfulness, observamos inovagdes nas metodologias, a exemplo do tempo breve das
intervengoes, algumas delas com duracdo de dias, até mesmo adotando o tempo de
intervengdo menor que uma hora; outras, fazendo uso de programas de controle ativo
diferentes das tdo usadas listas de espera, dentre outros aspectos diferenciais propostos pelos
autores dos artigos aqui revisados. As caracteristicas dos estudos incluidos nesta revisao
foram resumidas no quadro 1.

Em termos de desenho do estudo, um artigo utilizou o delineamento experimental do
tipo ensaio clinico ndo randomizado (GONZALEZ-GARCIA et al., 2021), enquanto 0s
demais empregaram o delineamento experimental do tipo ensaio clinico randomizado
(ANALAYO et al., 2022; JOSEPH; RAQUE, 2023; MALIN; GUMPEL, 2022; PRIEBE;
KURTZ-COSTES, 2022, SIMONSSOM et al. 2022; UEBERHOZ; FIOCCO, 2022).



Quadro 1. Caracteristicas dos estudos incluidos na revisao
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Autores (ano)

Intervencio

Duracao/Maédulos

Participantes

Escalas aplicadas

Descobertas significativas

Gonzalez-Garcia
etal (2021)

Intervencdo online
breve baseada em
Mindfulness e
Compaixao (E-
Mindfulness)

16 dias, por meio de 4
modulos com 4 dias de
duragao cada um deles.

Estudantes do primeiro
ano de Psicologia em
uma universidade da
Espanha (n = 66)

SCS, PSS-10 e
STAI

Reducao significativa dos niveis
de estresse e ansiedade e aumento
significativo dos niveis de
autocompaixao.

Priebe e Kurtz-
Costes (2022)

Programas de
Mindfulness na
ansiedade de testes
universitarios

Trés programas, sendo
um deles com 3
semanas ¢ outros dois
com 6 semanas de
duragao.

Estudantes de graduagao
de uma universidade de
grande porte localizada
no sudeste dos EUA (n =
71)

Questoes de
autorrelato prévio
sobre mindfulness,
TAI e FFMQ-SF

Redugdes dos niveis de ansiedade
do teste e aumento do estado de
atencao plena dos estudantes nos
trés programas.

Pratica Breve de

Duas praticas breves de
mindfulness realizadas

Estudantes de graduagao
em Psicologia da

Diminuigao significativa no
estresse percebido na condicao
mindfulness e na condicao de
priming + mindfulness, quando

Ueberholz e Mindfulness no estresse | uma unica vez, com Universidade EAV, MASS e comparados com a condicao de
Fiocco (2022) percebido e na atengdo | duragdo de 10 minutos, | Metropolitana de SART controle. Aumento dos efeitos
sustentada sendo uma delas com a | Toronto no Canada (n = mindfulness breve no
utilizagdo de priming. 220) desempenho atencional
proporcionado pelo uso do
priming.
Quatro cursos paralelos Estudantes de Faculdades Redugoes s1gn1ﬁ9at1\:ament§
. Programa de 8 Semanas | de 8 Semanas de } . FFMQ-15, ¢ maiores na polarizagao afetiva
Simonssom et al. . . oo da Universidade de x -
de Mindfulness na Terapia Cognitiva _ | Termdémetro do para os estudantes na condi¢ao
(2022) o . Oxford na Inglaterra (n = . .
Polarizagdo Afetiva Baseada em 119) sentimento mindulness, quando comparados
Mindfulness (MBCT). com os inscritos na lista de espera
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Malin e Gumpel
(2022)

Meditacao Curta de
Mindfulness e a
intencao de ajuda a um
estranho em perigo

Duas sessoes semanais
de mindfulness, musica
ou palestra com
dura¢ao de 30 minutos
realizadas num
intervalo de 1 semana.

Estudantes universitarios
de graduagdo da
Universidade Hebraica
de Israel (n = 189)

ERQ, SMS ¢ TEQ

Aumento do estado da atencao
plena, vontade de se voluntariar e
ajudar dos estudantes na condig¢ao
de meditagdo, além do aumento
da empatia disposicional e
cuidado empatico, quando
comparadas com 0s grupos-
controle de musica e palestra.

Analayo et al
(2022)

Praticas Mindful sobre
o terror da mortalidade

6 semanas, com praticas
de 20 minutos todos os
dias.

Estudantes de graduagao
em Psicologia da
Universidade de Waikato
na Nova Zelandia (n =
89)

CLFDS, FFMQ e
SCS-SF

Reducao significativa no medo de
morrer e do medo da morte dos
outros. Aumentos significativos
em todas as facetas da atencao
plena e autocompaixdo nos dois
grupos.

Joseph e Raque
(2023)

Intervencao da Bondade
Amorosa (LMK) para
mitigar o estigma de
peso

LMK e Body Scan com
dura¢ao de 10 minutos,
cada uma.

Estudantes de
Enfermagem recrutados
por meio da lista da
National Student Nurse'’s
nos EUA (n=189)

ATOP, CCS, CFI,
IAT, MDES,
SATAQ-4 e SCS-
SF

Emocgdes positivas
significativamente mais altas no
grupo LMK, quando comparados
com o grupo de controle Body
Scan. Aumento da eficicia da
emocionalidade na LMK, quando
comparada a pratica isolada do
Body Scan.

Fonte: autores (2023)

ATOP: Escala de Atitudes em Relacdo a Pessoas Obesas; CCS: Escala de Competéncias Compassivas; CFI: Inventario de Flexibilidade Cognitiva; CLFDS: Escala de Medo da Morte de
Collett-Lester de 36 itens; Teste de Depressdo, Ansiedade e Estresse; EAV: Escala Visual Analdgica para avaliagdes subjetivas de estresse; ERQ: Questiondrio de Resposta Empatica; EUA:
Estados Unidos da América; FFMQ: Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness; FFMQ-15: versdao de 15 itens do Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness; FFMQ-SF: versdo
curta do Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness; IAT: Teste de Associagdo Implicita de Peso; MASS: Escala de Ateng@o Plena e Consciéncia; MDES: Escala Modificada de Emocgdes
Diferenciais; PSS-10: Escala de Estresse Percebido; SATAQ-4: Questionario de Atitudes Socioculturais em Relagdo a Aparéncia — 4; SART: Resposta a uma Tarefa de Atengdo Sustentada;
SCS: Escala de Autocompaixdo; SCS-SF: versdo curta da Escala de Autocompaix@o; SMS: Escala do Estado Mindfulness; STAI: Inventario de Ansiedade Trago-Estado; TAI: Test Anxiety
Inventory; TEQ: Questionario de Empatia de Toronto.
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Intervenc¢odes adotadas
Intervengdo online breve baseada em Mindfulness e Compaixdo (E-Mindfulness)
A intervencdo E-Mindfulness foi desenhada por Gonzalez-Garcia et al. (2021) e

aplicada em uma amostra de estudantes do primeiro ano do curso de Bacharelado em
Psicologia (n = 66), em sua maioria (98,6%) sem experiéncia prévia com meditacdo
mindfulness. O objetivo desse programa foi promover o bem-estar mental dos estudantes por
meio do desenvolvimento de habilidades atencionais, consciéncia e autorregulacdo. Tratou-se
de um treinamento para fornecer estratégias de gerenciamento do estresse e regulacdo das
emocdes daqueles estudantes no contexto da pandemia de COVID-19. A experiéncia foi
baseada tanto em programas de primeira geragdo, como o MBSR ¢ a MBCT, quanto em
programas de segunda geracdo, tais como o Mindfulness da Autocompaixdo (MSC) e a
Terapia Comportamental de Base Cognitiva (CBCT).

Destarte, o E-Mindfulness teve uma duracao de 16 dias e foi estruturado no formato
de quatro moédulos, com duragdo de quatro dias cada um deles. A sua entrega ocorreu no
periodo compreendido entre 30 de abril e 15 de maio de 2020, por meio de uma plataforma
online criada exclusivamente para o programa. No inicio de cada mddulo os estudantes
receberam os /inks para minipalestras, audios de meditagdes guiadas de praticas de
mindfulness e compaixao (gravadas pela autora principal e disponibilizadas pelos autores do
estudo), além de exercicios de autorreflexdo para serem desenvolvidos em casa. O aludido
programa foi entregue por um psicoélogo praticante de mindfulness e supervisionado por dois
psicologos experientes na entrega de E-mindfulness.

Antes da intervencdo os estudantes foram submetidos a uma pesquisa sobre
caracteristicas demograficas e experiéncia prévia com programas de mindfulness. Apds a
intervengdo eles responderam algumas perguntas sobre a sua viabilidade. Nos periodos pré e
pos-intervencdo, os autores utilizaram os seguintes instrumentos para coleta de dados: a
Escala de Estresse Percebido (PSS-10) de Cohen e Williamson (1988), o Inventario de
Ansiedade Trago-Estado (STAI) de Spielberger, Gorsuch e Lushene (1970) e a Escala de
Autocompaixdo (SCS) de Neff (2003).

Ao final da intervencdo E-Mindfulness, foi constatada a viabilidade, inclusive com a
aprovacao de sua utilidade pelos estudantes submetidos ao programa. Os resultados
constataram diminuigdo significativa dos niveis de estresse (p < 0,001, g de Hedges = 0,5), e
ansiedade (p < 0,001, g de Hedges = 0,6), acompanhada de um aumento significativo dos

niveis de compaixao (p < 0,001, g de Hedges = 0,7).
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Por outro lado, algumas limitacdes foram apontadas por Gonzalez-Garcia et al.
(2021), dentre elas: o pequeno tamanho da amostra, a falta de um grupo de controle
randomizado, a falta de acompanhamento, a medi¢do dos resultados de viabilidade por meio
de autorrelatos (risco de viés de método comum).

Ao nos debrugcarmos sobre esta intervencdo, além da relacdo mindfulness e
compaixdo, outros dois aspectos inovadores chamam a nossa atenc¢ao: o tempo de duragdo do
estudo de apenas 16 dias e a metodologia de facil replicacdo, pois os autores do artigo

disponibilizaram esbo¢o detalhado do programa e os links para o acesso as praticas utilizadas.

Programas de Mindfulness na ansiedade de testes universitarios
Priebe e Kurtz-Costes (2022) entregaram trés programas de mindfulness adaptados

do MBSR para uma amostra de estudantes (n = 71) aleatoriamente randomizados para as
seguintes condi¢des: mindfulness de seis semanas (n = 24), mindfulness de trés semanas (n =
21) ou mindfulness simulado de seis semanas (n = 26), condi¢do denominada sham. Esses
programas se constituiram em uma adaptagdo do MBSR gratuito desenvolvido por Potter
(2020) e priorizaram conteudos tematicos significativos para estudantes que sofrem de
ansiedade durante os exames académicos.

No estudo, os autores confirmaram uma tendéncia mais recente das intervengdes de
mindfulness, que ¢ a de utilizar os programas de controle ativo sham (simulados). Neles, os
participantes treinam a pratica da respiracdo profunda com os olhos fechados. Diferentemente
dos programas de mindfulness, esses programas simulados ndo contém instru¢des que
promovam maior consciéncia dos eventos internos e externos, residindo ai a diferenca entre
esses e os programas mindfulness.

Antes da intervencdo os estudantes foram avaliados sobre conhecimento e
experiéncia com praticas de mindfulness, ao passo que na pré e pos-interven¢ao experimental
os estudantes completaram o Test Anxiety Inventory (TAI) de Spielberger et al. (1980) ¢ a
versao curta do Questiondrio das Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ-SF) de Bohlmeijer et
al. (2011).

Ao final da execugdo, os trés programas desenvolvidos pelos autores apresentaram
redugdes nos niveis de ansiedade frente a testes e aumento do estado de atencdo plena dos
estudantes. Em oposi¢do, algumas limitagdes dessas intervencdes também foram
identificadas, dentre elas a diminuicdo da amostra inicial, que limitou o poder de analise
estatistica para detectar os efeitos da intervengdo e risco de viés de método comum por conta

da utilizacao de autorrelatos.
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Dois aspectos inovadores merecem destaque ao examinarmos este estudo, que sdo a
utilizagdo de um programa MBSR gratuito com link de acesso disponibilizado e o uso de um
programa simulado na condi¢ao de controle ativo, que pode ser considerada uma promissora
alternativa ao uso das listas de espera tdo utilizadas nos ensaios clinicos randomizados de

mindfulness.

Pratica Breve de Mindfulness no estresse percebido e na atengdo sustentada
O experimento de Uerberhoz e Fiocco (2022) objetivou pesquisar o efeito de uma

pratica breve de mindfulness no estresse percebido e no desempenho atencional sustentado e
determinar se os beneficios da atencdo plena aumentam esse efeito. Duzentos e vinte
estudantes de graduacdo compuseram a amostra da intervencao, sendo randomizados para trés
condi¢des experimentais: condicdo somente meditacdo (MC), condi¢do priming + meditacao
(PMC), condig¢ao de controle (CC). O priming se constituiu em uma técnica preparatoria
utilizada antes da meditagcdo. Na condicao de priming + meditagdo, os estudantes leram um
infografico de mindfulness para facilitar a promoc¢do de uma mentalidade intencional da
pratica da atenc¢do plena.

Neste sentido, os estudantes na condicdo de meditagdo (com ou sem priming)
praticaram uma meditacdo focada na respiragdo, com duracdo de dez minutos, seguida da
pratica do escaneamento corporal. Por sua vez, os participantes na condi¢do de controle nao
praticaram a meditacdo e apenas leram o infografico. Foram aplicados também alguns
instrumentos, a saber: a Escala Visual Analogica (EAV), de Barré et al. (2017), para
avaliagdes subjetivas de estresse; a Resposta a uma Tarefa de Atengdo Sustentada (SART), de
Robertson et al. (1997), a Escala de Atengao Plena e Consciéncia (MASS), de Brown e Ryan
(2003) e Carlson e Brown (2005).

Foi observada uma diminui¢do significativa nos niveis do estresse percebido dos
estudantes, tanto na condigdo MC, quanto na condicdo PMC, em comparacdo aos
participantes que integraram a condic¢ao controle. Uerberhoz e Fiocco (2022) concluiram que
a utilizagdo do priming ndo aumentou os efeitos da meditagdo mindfulness na reducdo do
estresse, embora essa técnica de sustentacdo possa aumentar o desempenho atencional da
pratica mindfulness. Os aludidos autores apontaram algumas limita¢des, dentre elas, a
necessidade da replicagdo e a utilizagdo de outras populagdes, além de estudantes de
graduacdo. Finalmente, esse projeto tem carater inovador e positivamente diferenciado por

utilizar o priming com infografico mindfulness em programas de atenc¢ao plena.
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Curso de 8 Semanas de Mindfulness na polarizacdo afetiva
Simonssom et al. (2022) desenharam um curso de 8 Semanas de Mindfulness para

avaliar os efeitos da atengdo plena na polarizagdo afetiva relacionada a decisdo do Reino
Unido a favor da permanéncia ou da saida da Unido Europeia, fato que ficou conhecido
popularmente como “Brexit”. Este estudo contou com uma amostra de estudantes (n = 177),
que foram randomizados para a participagao ou para uma lista de espera, e pretendeu avaliar
os efeitos de um Programa online na de 8 Semanas polarizacao afetiva do “Brexit”. O aludido
programa denominado Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT), conforme Segal,
Williams e Teasdale (2018), foi entregue gratuitamente a estudantes das faculdades da
Universidade Oxford por meio do treinamento de habilidades utilizado anteriormente por
Williams e Penman (2015).

Neste sentido, foram ofertados paralelamente um total de quatro cursos com a
participagdo de no minimo 19 e no méaximo 29 estudantes por curso, sob a instrucdo do
mesmo professor de mindfulness. As aulas ou sessdoes foram ministradas por meio da
plataforma Zoom, com duracdo entre 90 e 105 minutos, € envolviam a pratica da atencao
plena, inquiries (momentos de reflexdo e investigagdo em grupo), além de exercicios
interativos baseados no MBCT.

Para a avaliacdo da atencdo plena disposicional, os participantes do grupo ativo
preencheram a versao de 15 itens do Questionario Oito Facetas de Mindfulness (FFMQ-15) e
foram estimulados a pratica de mindfulness em casa durante os demais dias da semana por um
tempo de 20 a 30 minutos. Para a medi¢do da polarizagdo afetiva foi utilizado o termémetro
do sentimento conforme Iyengar et al. (2009) e Lelkes e Westwood (2017).

Os resultados desse estudo apontaram para reducdes significativamente maiores na
polarizacdo afetiva nos estudantes integrantes da condicdo mindfulness, quando comparados
aqueles inscritos na lista de espera, e sugerem que o treinamento mindfulness pode ser eficaz
na redugdo da polarizagdo afetiva em momentos de disputas eleitorais ou tomadas de decisdes
politicas.

Por sua vez, Samssom et al. (2022) observaram algumas limitagdes dessa
interven¢ao, dentre elas a impossibilidade da generalizacdo dos resultados, tendo em vista que
os estudantes selecionados se identificaram como “Remanescentes”, ou seja, aqueles que
desejavam permanecer na Unido Europeia. Outras limitagdes incluiram o fato que os
participantes nao foram questionados se votaram no Brexit, que as praticas em casa nao foram

avaliadas, além da utilizagdo de lista de espera.
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Meditaciao Curta de Mindfulness e a intencdo de ajuda a um estranho em perigo
A interven¢ao Meditagao Curta de Mindfulness de Malin e Gumpel (2022) objetivou

verificar se essa pratica promove a intencdo de ajudar um estranho em perigo, a0 mesmo
tempo em que entende o papel da empatia nesse efeito. Para isso, uma amostra de estudantes
de graduacdo (n = 189) foi aleatoriamente randomizada para um dos trés grupos: condi¢do de
pratica de meditacdo (n = 60), condicdo de controle de musica (n = 63) ou condigcdo de
controle de palestra (n = 66). Todos os grupos participaram de duas sessdes pré-gravadas,
com dura¢do de 30 minutos, realizadas com uma semana de intervalo. Os dados dessa
intervengdo foram coletados entre outubro e novembro de 2020.

Neste sentido, as sessdes de meditagdo foram idénticas, guiadas e inspiradas no
MBSR, e consistiram em praticas de escaneamento corporal, respiracdo, pensamentos €
sentimentos. O grupo controle de musica foi submetido a duas sessdes de musica classica
mondtona como possibilidade de respostas de relaxamento. O grupo controle de palestra
assistiu a duas palestras. Ao final do segundo encontro os estudantes ouviram uma falsa
transmissao de radio universitaria pré-gravada, na qual uma suposta estudante trazia relatos
sobre o seu dia a dia para lidar com uma doenga cronica.

Durante a intervengdo foram aplicados os seguintes instrumentos de medigdo: o
Questionario de Empatia de Toronto (TEQ), de Spreng et al. (2009), o Questionario de
Resposta Empatica (ERQ), de Batson (1991), e a Escala do Estado Mindfulness (SMS), de
Tanay e Bernstein (2013).

Malin e Gumpel (2022) concluiram que duas sessdes de meditacao curta mindfulness
de 30 minutos aumentaram o estado da aten¢do plena nos estudantes, vontade de se
voluntariar e ajudar, quando comparadas com os grupos-controle de musica e de palestra. Foi
registrado, ainda, aumento na empatia disposicional e cuidado empatico dos estudantes na
condicdo de mindfulness. De forma oposta, os autores descrevem algumas limitagdes do
estudo, tais como o fato de o programa ter sido entregue apenas aos estudantes de graduagao e
o uso de questionarios de autorrelato, além de a intervengao ter sido realizada no contexto
pandémico da COVID-19, no qual prevaleciam taxas altas de angustia e depressao na
populacdo. Cabe destacar que a pesquisa de Malin e Gumpel (2022) confirmou a importancia
do uso de intervengdes curtas na promoc¢ao do bem-estar e seus efeitos nos comportamentos

pro-sociais em situagdes emergenciais a exemplo da Pandemia de COVID-19.

Praticas Mindful sobre o terror da mortalidade
A experiéncia utilizando Praticas Mindful desenvolvida por Analayo et al. (2022)

objetivou comparar os efeitos de praticas breves de mindfulness e praticas contemplativas
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sobre 0 medo da morte e do morrer, da mesma forma que as facetas de mindfulness e
compaixdo. Para esta intervengdo descreveu-se a pratica de mindfulness como trazer a atengao
intencionalmente no momento presente € sem julgamento, ao passo que a contemplacao
significou observar algo cuidadosamente ou pensar profundamente sobre algo.

Neste sentido, foram randomizados aleatoriamente 89 estudantes de graduacdo em
psicologia, sendo 44 para o grupo de Praticas Mindful (intervencdo) e 45 para o grupo
Contemplacdo (controle ativo). Os participantes receberam um total de 6% de bonus de notas
de curso para completar todas as etapas da pesquisa pré e poOs-intervencdo € no
acompanhamento (1 a 3 semanas ap0s a intervencao).

No desenvolvimento das praticas de aten¢do plena, durante 6 semanas foi entregue
aos estudantes uma gravacdo diferente de meditacao ou contemplagdo, semanalmente, com
duracdo de 20 minutos, para serem ouvidas e completadas. Essa amostra estudantil também
foi estimulada a usar essas experiéncias como opg¢ao alternativa a realizacdo de uma revisao
de literatura sobre os tdpicos relacionados.

As sessoes de mindfulness versaram sobre os seguintes topicos: 1) atencdo plena e
consciéncia corporal; 2) atencdo plena na respiracao; 3) atencdo plena na respiragdo € a
impermanéncia; 4) atengdo plena na respiragao e desapego; 5) atencdo plena na respiragdo e a
importancia de permanecer vivo; € 6) aten¢do plena e o fato de que a respiracdo continua
terminando. Todavia, nenhuma das instru¢des abordou explicitamente o tema da morte e do
morrer.

As sessoes de contemplagdao foram baseadas no Exame Diario de Santo Inacio em
seus “Exercicios Espirituais” e consideraram os seguintes temas: 1) a mae natureza € a sua
paisagem interior; 2) deixar vir pensamentos e emocdes dolorosas e observa-los; 3) deixar ir
0s eventos mentais para possibilitar a mudanga; 4) reconhecer a humanidade no outro e
desenvolver empatia; 5) agir virtuosamente e desenvolver respeito por si mesmo; 6)
experimentar raiva e culpa, e deixa-los ir.

No desenvolvimento da pesquisa foram aplicados distintos instrumentos de medigao:
a Escala de Medo da Morte de Collett-Lester de 36 itens (CLFDS), desenvolvida por Lester
(1990), o Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ), de Baer ef al. (2006), e a
versdo curta da SCS (SCS-SF). de Raes et al. (2011).

Analayo et al. (2022) comprovaram que as duas praticas (mindfulness e
contemplagdo) reduziram significativamente o proprio medo de morrer e o medo da morte

dos outros nos estudantes pesquisados. Também comprovaram aumentos significativos em
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todas as facetas da atencdo plena e da autocompaixdao nos dois grupos. Todavia, nao foi
observada alteracao significativa no medo da morte de outras pessoas.

Os autores sinalizaram limitagdes, destacando-se: o controle ativo, que ndo permitiu
determinar se uma das interven¢des ¢ melhor do que uma condigdo sem intervengdo; a
amostra, que nao foi representativa para a populacdo mais ampla, ficando restrita as mulheres
e, portanto, limitando a generalizagdo; o risco de viés do método comum pela utilizagdo dos
autorrelatos.

A partir de uma analise metodologica abrangente, vale ainda destacar que as Praticas
Mindful sobre o terror da mortalidade sdo inovadoras, quando comparadas com praticas de
contemplagdo. Dentre as tematicas mais constantes em meio a Pandemia de COVID-19, medo
e inseguranca foram emocgdes e sentimentos que marcaram a vida de inumeras pessoas. O
medo da morte e do morrer foi constante durante o periodo pandémico e, neste sentido, abriu-

se o leque de possibilidades para novas intervengdes criativas para a promog¢ao do bem-estar.

Interveng¢do da Bondade Amorosa para mitigar o estigma de peso
O objetivo da Meditacdo da Autocompaixdo e Bondade Amorosa, uma intervencao

de autocompaixao, entregue por Joseph e Raque (2023), consistiu em explorar a eficicia dessa
pratica na reducao do viés de peso de estudantes de enfermagem, especialmente aumentando a
autocompaixao, emocodes positivas focadas no outro e a flexibilidade cognitiva para a
melhoria do cuidado compassivo e afirmativo.

Os participantes foram selecionados por meio da lista da Associagdo Nacional de
Estudantes de Enfermagem (NSNA) dos EUA. Apds a randomizagdo, a amostra final de
estudantes (n = 189) foi direcionada para a condicao de interven¢cao mindfulness da bondade
amorosa (n = 80) e para a condicao de controle por meio do escaneamento corporal (n = 109).
Tanto a interven¢do com o mindfulness da bondade amorosa — Self~Compassion Loving
Kindness Meditation (LKM) em lingua inglesa — quanto com o escaneamento corporal (Body
Scan) tiveram duragdo de 10 minutos, cada uma delas.

A intervencao LMK consistiu numa adapta¢ao da meditacdo da bondade amorosa de
Neff (2020), ajustada para corresponder a metodologia de viés conforme Stell e Farsides
(2016). Ao invés de empregar um grupo de controle inativo, Joseph e Raque (2023) utilizaram
0 Body Scan, adaptado de uma gravacao de audio, especialmente para explorar a utilidade do
componente compaixao da LKM.

Nas duas condicdes os estudantes receberam ao término da pratica uma fotografia de
uma mulher de peso maior. Na condi¢do LKM foi solicitado que os estudantes direcionassem

frases compassivas de bondade amorosa a essa mulher, ao passo que na condi¢ao de Body
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Scan os participantes foram solicitados a prestar atencdo as caracteristicas fisicas do rosto da
mulher.

Foram aplicados os seguintes instrumentos de medi¢cdo: o Questionario de Atitudes
Socioculturais em Relagdo a Aparéncia — versao 4 (SATAQ-4), de Shaefer et al. (2015); o
Teste de Associagdo Implicita de Peso (IAT), de Greenwald, McGhee e Schwartz (1998); a
Escala Modificada de Emocgdes Diferenciais (MDES), de Fredrickson et al. (2003); o
Inventario de Flexibilidade Cognitiva (CFI), de Dennis e Vander Wall (2010); SCS-SF, de
Raes et al. (2011); a Escala de Competéncias Compassivas (CCS), de Lee e Seomun (2016) e
a Escala de Atitudes em Relagdo a Pessoas Obesas (ATOP), de Allison, Basile e Yuker
(1991).

Os resultados iniciais indicaram que os estudantes na condi¢do de intervengao LMK
demonstraram emogdes positivas significativamente mais altas quando comparados com os
estudantes na condi¢do de controle Body Scan. A LMK se mostrou mais eficaz do que as
praticas de mindfulness sozinhas para aumentar a emocionalidade positiva. De forma oposta,
Joseph e Raque (2023) identificaram limita¢des na pratica de Meditacao da Autocompaixao e
Bondade Amorosa, a saber: além das medidas pds-intervencao, a falta de dados longitudinais,
o risco de viés de métodos comuns, a realizagdo do estudo no periodo da Pandemia de
COVID-19, com implica¢des importantes para o foco no estigma do peso.

Da nossa parte, os autores da LMK nos legaram uma metodologia didatica e
replicavel, inclusive com a disponibilizacao dos links das praticas utilizadas, confirmando a
importancia da pratica da meditacdo da autocompaixdo e bondade amorosa nas intervengdes
baseadas em mindfulness para a promo¢do do bem-estar e compaixdo, especialmente, entre

profissionais que lidam com estigmas sociais, a exemplo do peso maior.

CONSIDERACOES FINAIS

A pandemia de COVID-19 trouxe luz ao sofrimento emocional nos ambientes
educacionais, especialmente, universitarios. O medo de morte (propria e das pessoas
queridas), ansiedade, depressdo, sentimento de soliddo, dentre outros problemas relacionados
com a saide mental, materializaram-se com mais evidéncia. Nesse contexto pandémico, as
intervengdes baseadas em mindfulness online, incluidas nesta revisdo, apresentaram
descobertas significativas do ponto de vista dos resultados e dos processos metodologicos.

Tendo em mente os resultados, os trabalhos revisados responderam ao nosso

questionamento inicial sobre os efeitos das intervengdes online, inspiradas no MBSR na



49

promocdao do bem-estar em ambientes universitarios durante a pandemia de COVID-19.
Destarte, foram verificados, conforme o objetivo de cada intervencao: reducao dos niveis de
estresse e ansiedade; aumento dos niveis de autocompaixao; aumento do estado de atengao
plena; aumento da empatia disposicional e cuidado empatico; reducdo significativa do medo
de morrer ¢ do medo da morte de outros; aumentos significativos em todas as facetas da
atencdo plena; aumento da compaixdo; promocdo de emocdes positivamente altas e da
eficacia da emocionalidade.

Do ponto de vista metodologico, queremos dar €nfase as metodologias plurais,
criativas e promissoras desenhadas e materializadas pelos autores dos artigos incluidos nesta
revisdo. Neste sentido merecem destaque, dentre outros aspectos metodoldgicos criativos
utilizados pelos autores: 1) a disponibilizagao de links para acesso aos audios das meditacdes
gravadas; 2) o uso de programas online inovadores, adaptados do MBSR, contendo o link de
acesso gratuito, com detalhes das tematicas e das praticas; 3) a utilizagdo de programa de
controles ativos inovadores, a exemplo de programas tipo sham, ao invés das listas de espera,
uma das tendéncias mais recentes das intervencdes de mindfulness; 4) o desenho de
programas breves de atencao plena, com duragdo menor que oito semanas, com duragdes até
mesmo menores que uma hora; 5) o uso de priming e de infografico de mindfulness; 6) a
intervengdo curta relacionada a intengdo de ajuda, com efeitos na pro-sociabilidade e na
promog¢do da empatia; 6) o desenho de programas direcionados a polaridade afetiva em
momentos de disputas, a exemplo das elei¢gdes ou consultas publicas; 7) a utilizagdo de
praticas conscientes sobre o medo da propria morte e da morte do outro; 8) o desenho de
programas para tratar tematicas estigmatizantes, a exemplo do viés do peso corporal maior.

Ainda sobre as metodologias dos artigos revisados, queremos dar énfase a
randomizacdo da maioria dos estudos, fato que demonstra a for¢ca da qualidade dos trabalhos
incluidos e o rigor cientifico das pesquisas publicadas na Revista Mindfulness, que apresenta
os melhores estudos sobre a temadtica. Todavia, os proprios autores reconheceram algumas
limitagcdes em seus estudos. Da nossa parte, corroboramos com eles, sem deixar de destacar a
necessidade de estarmos atentos ao uso de escalas em excesso, ao menos por dois motivos. O
primeiro deles, em periodos de crises tais como a Pandemia de COVID-19, a submissdo ao
preenchimento de intimeros instrumentos, como questiondrios ou escalas, pode ser
desagradavel para os participantes. O segundo motivo encontra apoio em Bergomi, Tschacher
e Kupper (2013), que afirmam que até aqui nenhuma das escalas de mindfulness validadas e
disponiveis conseguem apreender em sua totalidade uma medida adequada da atencao plena

em amostras da populagdo em geral.



50

Diante do exposto, a nossa revisdo abalizou a importancia dos efeitos de praticas
online de educagdo em satude inspiradas no MBSR na promog¢ao de bem-estar em ambientes
universitarios durante o contexto pandémico. Por esse motivo, a0 mesmo tempo em que
fazemos eco com os autores a respeito das intervengdes baseadas em mindfulness em meio a
pandemia de COVID-19, reafirmamos a importancia de mindfulness online na promocao do
bem-estar em situagdes emergenciais ou crises semelhantes futuras. Assim, caso ocorra um
novo momento de lockdown, a pratica de mindfulness se apresenta como uma possibilidade
vidvel e promissora para a promog¢do e/ou manutencdo do bem-estar em ambientes

universitarios estressores, além de servir de base para estudos futuros.

REFERENCIAS

ALLISON, D. B., BASILE, V. C.; YUKER, H. E. The measurement of attitudes toward and
beliefs about obese persons. International Journal of Eating Disorders, v. 10, n. 5, p. 599—
607, 1991. https://doi.org/10.1002/1098-108X(199109)10:5<599::AID-
EAT2260100512>3.0.CO;2-%23

ANALAYO, B.; MEDVEDEYV, O. N.; SINGH, N. N.; DHAUSSY, M. R. (2022). Effects of
mindful practices on terror of mortality: a randomized controlled trial. Mindfulness, v. 13, n.
12, p. 3043-3057. https://doi.org/10.1007/s12671-022-01967-8

BAER, R. A.; SMITH, G. T.; HOPKINS, J.; KRIETEMEYER, J.; TONEY, L. Using self-
report assessment methods to explore facets of mindfulness. Assessment, v. 13 n. 1, p. 2745,
2006. https://doi.org/10.1177/1073191105283504

BAMINIWATTA, A.; SOLANGAARACHCH]I, I. Trends and developments in mindfulness
research over 55 years: a bibliometric analysis of publications indexed in Web of Science.
Mindfulness, v. 12, n. 9, p. 2099-2116, 2021. https://doi.org/10.1007/s12671-021-01681-x

BARRE, R.; BRUNEL, G.; BARTHET, P.; LAURENCIN-DALICIEUX, S. The visual
analogue scale: an easy and reliable way of assessing perceived stress. Quality in Primary
Health Care, v. 1,n. 1, p. 1-5, 2017.

BATSON, C. D. The altruism question: toward a social psychological answer. Hillsdale,
NIJ: Lawrence Erlbaum Associates, Inc, 1991.

BERGOMLI, C.; TSCHACHER, W.; KUPPER, Z. Measuring mindfulness: first steps towards
the development of a comprehensive mindfulness scale. Mindfulness, v. 4, p. 18-32, 2013.
https://doi.org/10.1007/s12671-012-0102-9

BOHLMEIJER, E.; TEN KLOOSTER, P. M.; FLEDDERUS, M.; VEEHOF, M.; BAER, R.
Psychometric properties of the five facet mindfulness questionnaire in depressed adults and
development of a short form. Assessment, v. 18, n. 3, p. 308-320, 2011.
https://doi.org/10.1177/1073191111408231



51

BRASIL. Ministério da Satude. Departamento de Gestao e Incorporacao de Tecnologias e
Inovacao em Saude. Methodological guidelines: elaboration of systematic review and meta-
analysis of randomized clinical trials [electronic resource]. Brasilia, DF: Brasil/Ministério da
Saude, 2021.

BROWN, K. W.; RYAN, R. M. The benefits of being present: mindfulness and its role in
psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, v. 84, n. 4, p. 822—
848, 2003. https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.4.822

CARLSON, L. E.; BROWN, K. W. Validation of the Mindful Attention Awareness Scale in a
cancer population. Journal of Personality and Social Psychology, v. 58, n. 1, p. 29-33,
2005. https://doi.org/10.1016/j.jpsychores.2004.04.366

COHEN, S.; WILLIAMSON, G. Perceived stress in a probability sample of the United States.
In: SPACAPAM, S.; OSKAMP, S. (eds.). The social psychology of health. Newbury Park,
CA: Sage, 1988. p. 31-67.

DENNIS, J. P.; VANDER WAL, J. S. The Cognitive Flexibility Inventory: instrument
development and estimates of reliability and validity. Cognitive Therapy and Research, v.
34, p. 241-253, 2010. https://doi.org/10.1007/s10608-009-9276-4

DEVILLERS-REOLON, L., MASCRET, N., & SLEIMEN-MALKOUN, R. Online
mindfulness intervention, mental health and attentional abilities: a randomized controlled trial
in university students during COVID-19 lockdown. Frontiers in Psychology, v. 13, p.
889807, 2022. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.889807

FREDRICKSON, B. L.; TUGADE, M. M.; WAUGH, C. E.; LARKIN, G. R. What good are
positive emotions in crises? A prospective study of resilience and emotions following the
terrorist attacks on the United States on September 11th, 2001. Journal of Personality and
Social Psychology, v. 84, n. 2, p. 365-376, 2003. https://doi.org/10.1037//0022-
3514.84.2.365

GONZALEZ-GARCIA, M.; ALVAREZ, J. C.; PEREZ, E. Z.; FERNANDEZ-CARRIBA, S ;
LOPEZ, J. G. Feasibility of a brief online mindfulness and compassion-based intervention to
promote mental health among university students during the COVID-19 pandemic.
Mindfulness, v. 12, n. 7, p. 1685-1695, 2021. https://doi.org/10.1007/s12671-021-01632-6

GREENWALD, A. G.; MCGHEE, D. E.; SCHWARTZ, J. L. Measuring individual
differences in implicit cognition: the implicit association test. Journal of Personality and
Social Psychology, v. 74, n. 6, p. 1464-1480, 1998. https://doi.org/10.1037//0022-
3514.74.6.1464

IYENGAR, S.; LELKES, Y.; LEVENDUSKY, M.; MALHORTA, N.; WESTWOOD, S. J.
As origens e consequéncias da polarizagdo afetiva nos Estados Unidos. Revisdo Annual de
Ciéncia Politica, 22, 129-146. https://doi.org/10.1146/annurev-polisci-051117-073034

JOSEPH, E. C.; RAQUE, T. L. Feasibility of a loving kindness intervention for mitigating
weight stigma in nursing students: a focus on self-compassion. Mindfulness, v. 14, n. 4, p.
841-853, 2023. https://doi.org/10.1007/s12671-023-02094-8



52

KABAT-ZINN, J. Viver a catastrofe total: como utilizar a sabedoria do corpo e da mente
para enfrentar o estresse, a dor e a doenga. Sao Paulo, SP: Palas Athena, 2017.

LEE, Y.; SEOMUN, G. Development and validation of an instrument to measure nurses'
compassion competence. Applied Nursing Research: ANR, v. 30, p. 76-82, 2016.
https://doi.org/10.1016/j.apnr.2015.09.007

LELKES, Y.; WESTWOOD, S. The Limits of Partisan Prejudice. The Journal of Politics, v.
79, n. 2, p. 485-501, 2017. https://doi.org/10.1086/688223

LESTER, D. The collett-lester fear of death scale: the original version and a revision.
Death Studies, v. 14, n. 5, p. 451468, 1998. https://doi.org/10.1080/07481189008252385

MALIN, Y.; GUMPEL, T. P. Short mindfulness meditation increases help-giving intention
towards a stranger in distress. Mindfulness, v. 13, n. 9, p. 2337-2346, 2022.
https://doi.org/10.1007/s12671-022-01963-y

MARTINEZ-RUBIO D, NAVARRETE J, MONTERO-MARIN J. Feasibility, effectiveness,
and mechanisms of a brief mindfulness- and compassion-based program to reduce stress in
university students: a pilot randomized controlled trial. International Journal of
Environmental Research and Public Health, v. 19, n. 1, p. 154, 2021.
https://doi.org/10.3390/ijerph19010154.

MINAYO, M. C. O desafio do conhecimento: pesquisa qualitativa em satde. 14. ed. Sao
Paulo, SP: Hucitec, 2014.

MRAZEK, A.J.; MRAZEK, M. D.; CHEROLINI, C. M.; CLOUGHESY, J. N.; CYNMAN,
D. J.; GOUGIS, L. J.; LANDRY, A. P.; REESE, J. V.; SCHOOLER, J. W. The future of

mindfulness training is digital, and the future is now. Current Opinion in Psychology, v. 28,
p. 81-86, 2019. https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2018.11.012

NEFF, K. Loving-kindness meditation. Austin, TX: Center for Mindful Self-Compassion,
2020. 1 audiolivro (CD-ROM), extensao MP3 (48 MB). Disponivel em: Self-compassion.
https://self-compassion.org/wp-content/uploads/2016/11/LKM_cleaned.mp3. Acesso em: 5
abr. 2023.

NEFF, K. The development and validation of a scale to measure self-compassion. Self and
Identity, v. 2, p. 223-250, 2003. https://doi.org/10.1080/15298860390209035

POTTER, D. Palouse mindfulness: mindfulness-based stress reduction, 2020. Curso online
gratuito de treinamento MBSR. Disponivel em: https://palousemindfulness.com/. Acesso em:
5 abr. 2023.

PRIEBE, N. P.; KURTZ-COSTES, B. E. The effect of mindfulness programs on collegiate
test anxiety. Mindfulness, v. 13, n. 11, p. 2868-2878, 2022. https://doi.org/10.1007/s12671-
022-02002-6

RAES, F.; POMMIER, E.; NEFF, K. D.; VAN GUCHT, D. Construction and factorial
validation of a short form of the Self-Compassion Scale. Clinical Psychology &
Psychotherapy, v. 18, n. 3, p. 250-255, 2011. https://doi.org/10.1002/cpp.702



53

ROBERTSON, I. H.; MANLY, T.; ANDRADE, J.; BADDELEY, B. T.; YIEND, J. 'Oops!":
performance correlates of everyday attentional failures in traumatic brain injured and normal
subjects. Neuropsychologia, v. 35, n. 6, p. 747-758, 1997. https://doi.org/10.1016/s0028-
3932(97)00015-8

SCHAEFER, L. M.; BURKE, N. L.; THOMPSON, J. K.; DEDRICK, R. F.; HEINBERG, L.
J.; CALOGERO, R. M.; BARDONE-CONE, A. M.; HIGGINS, M. K.; FREDERICK, D. A.;
KELLY, M.; ANDERSON, D. A.; SCHAUMBERG, K.; NERINI, A.; STEFANILE, C.;
DITTMAR, H.; CLARK, E.; ADAMS, Z.; MACWANA, S.; KLUMP, K. L.;
VERCELLONE, A. C.; PAXTON, S. J.; SWAMI, V. Development and validation of the
Sociocultural Attitudes Towards Appearance Questionnaire-4 (SATAQ-4). Psychological
Assessment, v. 27, n. 1, p. 54-67, 2015. https://doi.org/10.1037/a0037917

SIMONSSOM, O.; BAZIN, O.; FISHER, S. D.; GOLDBERG, S. B. Effects of an 8-Week
Mindfulness Course on Affective Polarization. Mindfulness, v. 13, p. 474-483, 2022.
https://doi.org/10.1007/s12671-021-01808-0

SEGAL, Z.; WILLIAMS, M.; TEASDALE, J. Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression. 2. ed. New York, NY:Guilford Press, New York, NJ:Guilford Press, 2018.

SOUZA, N. F.; SCHWINGEL, P. A. [Experience report of the “Medita Rural” series: human
self-care small breaks based on mindfulness in a Brazilian public university during the
COVID-19 pandemic]. Research, Society and Development, v. 11, n. 6, p. 50511629305,
2022. https://doi.org/10.33448/rsd-v1116.29305

SPIELBERGER, C. D. The test anxiety inventory. Palo Alto, CA: Consulting Psychologist
Press Inc, 1980.

SPIELBERGER, C. D.; GORSUCH, R. L.; LUSHENE. R. E. Manual for the State-Trait
Anxiety Inventory. Palo Alto, CA: Consulting Psychologists Press, 1970.

SPRENG, R. N.; MCKINNON, M. C.; MAR, R. A.; LEVINE, B. The Toronto Empathy
Questionnaire: scale development and initial validation of a factor-analytic solution to

multiple empathy measures. Journal of Personality Assessment, v. 91, n. 1, p. 62-71, 2009.
https://doi.org/10.1080/00223890802484381

STELL, A. J.; FARSIDES, T. Brief loving-kindness meditation reduces racial bias, mediated
by positive other-regarding emotions. Motivation and Emotion, v. 40, n. 1, p 140-147,
2016. https://doi.org/10.1007/s11031-015-9514-x

UEBERHOLZ, R. Y.; FIOCCO, A. J. The effect of a brief mindfulness practice on perceived
stress and sustained attention: does priming matter? Mindfulness, v. 13, n. 7, p. 1757-1768,
2022. https://doi.org/10.1007/s12671-022-01913-8

WILLIAMS, M.; PENMAN, D. Mindfulness: um guia pratico para encontrar a paz num
mundo frenético. Rio de Janeiro, RJ: Sextante; 2015.



54

6.2 ARTIGO ORIGINAL

O primeiro produto se constituiu no artigo intitulado “Relato de experiéncia da série
“Medita Rural”: pequenas pausas de autocuidado humano baseadas em mindfulness em uma
universidade publica brasileira durante a pandemia de COVID-19”, que foi publicado no dia
07/05/2022 na revista Research, Society and Development, sob DOI 10.33448/rsd-
v11i6.29305. O aludido artigo apresentado como APENDICE B teve como objetivo relatar a
experiéncia “Série Medita Rural”, vivenciada na Universidade Federal Rural de Pernambuco
(UFRPE) durante a Pandemia de COVID-19. Trata-se de uma experiéncia com entrega de

mindfulness desenvolvida pelo doutorando.

6.3 CAPITULO DE LIVRO

O segundo produto se constituiu em relato autobiografico publicado como capitulo
de livro digital pela Editora Amplla, intitulado “Relato autobiogrdfico de um professor de
mindfulness virtual na entrega de um curso de educagdo em saude para servidores de uma
universidade publica do nordeste brasileiro durante a Pandemia de COVID-19”. Este
capitulo foi publicado em outubro de 2022 (APENDICE C). Trata-se da um autorrelato do
proprio doutorando na entrega de um curso virtual de 8 semanas baseado em mindfulness

(atencdo plena) na UFRPE.

6.4 PROJETO DE EXTENSAO

Tendo em vista a nossa proposta de educacdo em saide para o ambiente
universitario, todo o nosso trabalho no doutorado culminou com a organizacao da “I Semana
do Cérebro da UFRPE & II Semana do Cérebro de Pernambuco” (APENDICE D). Trata-se de
um projeto de extensdo submetido a Plataforma do Sistema de Gestao de Projetos (SIGPROJ)
e executado sob a coordenagdo do doutorando e organizado conjuntamente com 0 nosso
orientador. Importante dizermos que a “Semana de Consciéncia do Cérebro” (no inglés “Brain
Awareness Week”) ¢ uma campanha global de conscientizagdo cerebral realizada anualmente,
sempre no més de margco. A “Brain Awareness Week” (BAW) ¢ uma iniciativa da Dana
Fundation, organizacdo filantropica privada dedicada ao avang¢o da neurociéncia e da

sociedade, com sede em Nova York.
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Neste sentido a I Semana do Cérebro da UFRPE & II Semana do Cérebro de
Pernambuco foi realizada no Auditério da Biblioteca Setorial Manuel Correia de Andrade,
UFRPE, no periodo de 13 a 17 de mar¢o de 2023, em parceria com o Consorcio
Pernambucano Universitas: Universidade de Pernambuco (UPE), Universidade Federal de
Pernambuco (UFPE), Universidade Federal do Vale do Sao Francisco (UNIVASF) e
Universidade Catolica de Pernambuco (UNICAP). Todas as atividades desse evento
transversalizaram a tematica “O Cérebro Emocional: conhecendo ¢ educando as emocodes”,
em dialogo com a nossa proposta de educacao em saude, que pode ser vivenciada na Mesa
Geradora “Educagdo Contemplativa, Espiritualidade e Formagdo: como reencantar a
educagdo?”. Além disso, a atividade de encerramento foi a apresentacdo do documentério

“Momento Aten¢ao Plena: documentario 8 Semanas de Mindfulness na UFRPE”.
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7 CONSIDERACOES FINAIS E PERSPECTIVAS FUTURAS

A nosso ver, o ponto de partida, o desenvolvimento e o ponto de chegada de uma
tese de doutorado em educacdo em ciéncias exigem uma reflexao do que foi experienciado, do
que deixou como resultado e do que podera vir a ser apds a sua conclusdo. Em se tratando da
Educacdo em Ciéncias, a nossa pesquisa nos legou vivéncias, aprendizagens e desafios
futuros na Area da Educagdo em Saude, numa confluéncia entre esses dois amplos campos:

Saude e Educacao.

Por esse motivo, ao finalizarmos a nossa “Aventura Mindfulness na UFRPE”, ndo
temos a pretensdo de considerar este estudo tal qual algo acabado, dialeticamente falando. Ao
contrario, admitimos outras possibilidades de educacdo em satde, especialmente em
ambientes universitarios. Partindo dessa premissa, destacaremos algumas consideragdes sobre
a importancia de cada uma das agdes educativas realizadas e produtos entregues, ao longo do

doutorado. Vejamos:

Em relagdo ao primeiro produto entregue, a “Série Medita Rural”, os relatorios dos
seus episodios, as falas, as mensagens pelo chat e os comentarios postados, juntamente com
as observagdes sistematicas do pesquisador principal, abalizaram a importancia da pratica de
pequenas pausas mindfulness na redugdo do estresse, no desenvolvimento de habilidades da
aten¢do plena para a promog¢ao de bem-estar da comunidade universitaria durante a Pandemia
de COVID-19. Sem duvida, acdes virtuais de educagao em saude, a exemplo da Série “Medita

Rural”, podem e devem ser aplicadas a outras situagdes similares.

No que diz respeito ao segundo produto entregue, “Curso Qualidade de Vida
baseado em Mindfulness (Aten¢do Plena) na UFRPE”, os autorrelatos do professor e os
registros dos “inquiries” com os alunos concluintes mostraram efeitos positivos entre a
primeira e a ultima aula do curso, o que nos leva a afirmar, ao longo desse processo educativo
de oito semanas, que houve lampejos ténues e sutis, porém, significativos, na reducdo do
estresse € no desenvolvimento de habilidades atencionais, atitudinais, de regulagdo emocional

e flexibilidade cognitiva dos servidores concluintes.

A nosso ver, cursos similares a este sao vidveis em ambientes universitarios e podem
favorecer uma maior capacidade na realizagdo de atividades cotidianas, nos relacionamentos,
comportamentos e tomadas de decisdo mais conscientes. Também podem contribuir para um
corpo mais saudavel, sensacdo de bem-estar e realizagdo na vida profissional dos

participantes.
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Em rela¢do ao terceiro produto entregue, I Semana do Cérebro da UFRPE & 11
Semana do Cérebro de Pernambuco, foram evidenciadas as bases culturais da educa¢do em
saude na UFRPE, especialmente a educacdo baseada na pedagogia contemplativa. Neste
sentido, conscientemente, propusemos que a primeira atividade da I Semana do Cérebro da
UFRPE & II Semana do Cérebro de Pernambuco se fundamentasse na Mesa Geradora
“Educacao Contemplativa, Espiritualidade e Formacdo: como reencantar a educagdo?” ao
passo que, intencionalmente, a ultima atividade do encerramento se constituisse no “Momento

Atencao Plena: Documentario 8 Semanas de Mindfulness na UFRPE”.

Alinhada com a proposta Brain Awareness Week, da Dana Fundation, a I Semana do
Cérebro da UFRPE & II Semana do Cérebro de Pernambuco atraiu centenas de pessoas.
Assim, conjuntamente com servidores (técnicos e docentes) e estudantes da UFRPE registrou-
se a participagcdo ativa de docentes-neurocientistas da UPE, UFPE e UNIVASF, além de

neuroeducadores de outras institui¢des.

Observamos também a participagdo entusiasmada de estudantes e docentes das
comunidades escolares publicas do entorno da UFRPE, tais como aEscola de Referéncia em
Ensino Fudamental e Médio Lions de Parnamirim e a Escola de Referéncia em Ensino Médio
Professor Candido Duarte, além de profissionais da Saude Mental do Centro de Atencao
Psicosocial (CAPS) da Prefeitura de Sdo Lourenco da Mata e de terapeutas de Praticas

Integrativas e Complementares (PICS) da Prefeitura do Recife.

Sem duvida registramos uma convivéncia coletiva de tomada de consciéncia da
importancia do funcionamento do cérebro no dia a dia, desmistificando que o cérebro nao ¢
objeto de fascinio apenas de neurocientistas, mas de todas as pessoas, pelo simples fato de

nossa humanidade compartilhada.

Destarte, tanto os achados quanti-qualitativos da “Série Medita Rural” e do “Curso
Qualidade de Vida baseado em Mindfulness (Atengdao Plena)”, quanto os resultados da
Revisdo Sistematica e da Semana do Cérebro confirmaram que essas a¢des na UFRPE foram
exitosas. Dai a importancia da nossa Tese enquanto proposta de educagdo em saude em
ambientes educacionais universitarios, especialmente em momentos de ansiedade e estresse,
como o da Pandemia de Covid-19, seja no formato de pequenas pausas, a exemplo do “Medita
Rural”, seja no formato de programas de oito semanas, a exemplo do “Curso de Mindfulness

na UFRPE”, ou mesmo sob a forma de projeto de extensdo, tal qual a “Semana do Cérebro”.
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Em termos de legado e perspectivas futuras da nossa tese, presenciamos na UFRPE a
continuidade do apoio institucional, seja na PROGEPE, seja na Pro-Reitoria de Extensdo,
Cultura e Cidadania (PROEXC), para a implementacdo de cursos de educacdo em saude
baseados em mindfulness, desta feita, presenciais. Inclusive, um desses cursos fora realizado
no Campus Sede, nos meses de setembro e dezembro de 2022, que resultou no documentario
apresentado no encerramento da I Semana do Cérebro da UFRPE & II Semana do Cérebro de

Pernambuco.

No que diz respeito ao quarto e ultimo produto entregue, “Descobertas significativas
de experiéncias online de educacdo em saude inspiradas no Mindfulness-Based Stress
Reduction na promocdo do bem-estar em ambientes universitarios durante a Pandemia de
COVID-19: uma revisdo sistematica na Revista Mindfulness”, corroborando com os
resultados e limitagdes das experiéncias revisadas, que abalizaram as agdes baseadas em
mindfulness da nossa proposta de educagdo em satide, reafirmamos a importancia da entrega
de programas online de aten¢do plena na promo¢do do bem-estar das comunidades
universitarias, sejam eles de 8 semanas ou de periodos mais breves, até mesmo menor que 1
hora, sobretudo em momentos de sofrimento emocional, individual e coletivo, a exemplo da

COVID-19.

Diante do que experienciamos até aqui, diremos que a sementinha da “Aventura
Mindfuness” caiu no solo fértili da UFRPE e agora estd brotando por meio de convites
institucionais para a realizacdo, em breve, de programas de atencdo plena nas Unidades

Académicas do Cabo de Santo Agostinho (UACSA) e de Belo Jardim (UABJ).

Sem duvida, as impermanéncias da vida, evidenciadas nas mudancas do fazer
académico e laboral da nossa instituicdo com o advento da COVID-19 e seu aparente
arrefecimento atual, levam-nos a reafirmar que esta pesquisa langou na UFRPE as bases do
Modo Ser, mais presente, mais consciente, do nao-fazer nada, mas um nada muito complexo,

no dizer de Kabat-Zinn (2017).

Nao duvidamos que a semente Mindfulness continua germinando tal qual uma flor de
lotus, tal qual as sementes da logomarca da identidade visual da UFRPE (Figura 5), que

expressam “Ex semme seges”, ou “vocé colhe da semente”.
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Figura 5. Logomarca da Universidade Federal Rural de Pernambuco (UFRPE)

UNIVERSIDADE
FEDERAL RURAL
DE PERNAMBUCO

Fonte: Universidade Federal Rural de Pernambuco (2022)

Por esse motivo, esperancosos de esperancar, no dizer “freireano”, aspiramos um
futuro proximo em que a UFRPE venha a se tornar uma universidade mais saudéavel, mais
produtora de bem-estar para a sua comunidade universitaria. Resta-nos tdo somente almejar
que essa importante institui¢do superior publica centenaria do nordeste brasileiro prossiga o
seu luminoso caminho de semear conhecimentos. Tal qual se vé na sua logomarca, quica

venha a UFRPE tornar-se uma universidade mais presente, mais mindful.
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APENDICES

APENDICE A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado(a) ,

Meu nome ¢ Nicodemos Felipe de Souza, servidor da Universidade Federal Rural de
Pernambuco (UFRPE), lotado na Comissdao Interna de Carreira (CIS) dos técnico-
administrativos em Educacdo e atualmente estou cursando o doutorado no Programa de Pos-
Graduagao em Educacdo em Ciéncias (PPGEC) — Quimica da Vida e Saude — Associacao de
IES da UFRGS.

Gostaria de convida-lo(a) a participar da minha pesquisa de doutorado. Este
formulério ird informa-lo sobre o estudo. Se vocé deseja participar, assine uma copia deste
formulario e devolva-o em um envelope interno com meu nome nele. A outra copia € sua.

Vocé nao precisa participar se ndo quiser.

Sobre o estudo:
Este estudo pretende explorar a pratica de mindfulness (atengdo plena) na UFRPE
durante a pandemia de Covid-19 e determinar se ha um impacto na redugdo de estresse e

autorregulacao atencional, atitudinal e socioemocional dos servidores.

Sobre os participantes:

Havera cerca de 60 a 120 servidores escolhidos para participar neste estudo. O
critério de inclusdo para a equipe selecionada € ser servidor técnico ou docente em trabalho na
UFRPE durante a Covid-19. Os critérios de exclusdo sdo pessoas que ndo estejam em
tratamento médico psicoldgico ou pessoas que trabalhem na Pro-Reitoria de Desenvolvimento

e Gestao de Pessoas (PROGEPE) da UFRPE.

O que os participantes farao?
1. Antes do inicio do estudo e apds a conclusdo do Curso “Mindfulness para qualidade de
vida”, os participantes receberdo dois questionarios de escala de classificagdao

eletronicamente, perguntando sobre seus sentimentos, pensamentos € emogdes.

2. O curso tera duracao de oito semanas.

3. As praticas dentro da aplicacdo variam de 5 a 30 minutos de durag¢dao, no minimo.
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4. Depois de completadas as oito semanas vocé recebera eletronicamente uma avaliagdo para
responder a algumas perguntas demograficas e sobre sua experiéncia.
Sobre os riscos:

Garantimos que o estudo seja conduzido de forma ética e que haja risco minimo para
todos os participantes. Este estudo ¢ considerado uma pesquisa educacional que envolve
atividades que estdo dentro dos procedimentos habituais e usuais de escolas ou universidades.

O anonimato sera garantido aos participantes e sera resguardado.

Beneficios em participar da pesquisa:

E dificil determinar se vocé receberd beneficios como resultado deste estudo. No
entanto, hd uma chance de vocé aumentar a consciéncia de sua respiragdo e aprender como
usa-la para regular suas emogoes. Os resultados nao sao garantidos, mas sua participacao pode

ajudar outras pessoas, como resultado das descobertas obtidas neste estudo.

Confidencialidade:

A sua participagao neste estudo sera tratada de forma profissional e confidencial.
Como pesquisador, serei a Unica pessoa a par das respostas fornecidas nas escalas de
avaliacdo e questionarios.

Suas respostas individuais ndo serdo compartilhadas com a UFRPE, nem fardo parte
dos registros pessoais. Além disso, se este estudo for publicado, apenas os dados codificados
serdo mostrados. Nao havera nomes de participantes ou da organizacdo como parte deste

estudo.

Participacdo voluntaria:
Sua participagdo neste estudo € completamente voluntaria. Mesmo que vocé dé

consentimento para participar, vocé ainda pode optar por ndo participar.

Contato:

Se vocé tiver alguma duvida sobre esta pesquisa ou alguma davida, sinta-se a
vontade para entrar em contato comigo pelo celular ou e-mail:

o Celular e whatsapp (81) 98708-0651

o E-mail: nico.felipedesouza@gmail.com.
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Pagamento:
Sua participa¢do serd muito valiosa. No entanto, vocé ndo receberd pagamento pela
participacdo neste estudo. Vocé também nao serd cobrado pelo preenchimento de

questionarios como parte do estudo.

Li este formulario de consentimento e compreendo os detalhes do estudo. Eu entendo que
posso fazer perguntas adicionais conforme elas surgirem.
() Concordo em participar deste estudo.

() NAO concordo em participar deste estudo.

Verifique sua decisdo abaixo, assine e envie para o e-mail: nico.felipedesouza@gmail.com.

Gratidao!
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APENDICE B — ARTIGO INTITULADO “RELATO DE EXPERIENCIA DA SERIE
“MEDITA RURAL”: PEQUENAS PAUSAS DE AUTOCUIDADO HUMANO BASEADAS
EM MINDFULNESS EM UMA UNIVERSIDADE PUBLICA BRASILEIRA DURANTE A

PANDEMIA DE COVID-19”
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Relato de experiéncia da série “Medita Rural”: pequenas pausas de autocuidado
humano baseadas em mindfulness em uma universidade publica brasileira durante a
pandemia de COVID-19

Experience report of the “Medita Rural” series: human self-care small breaks based on
mindfulness in a Brazilian public university during the COVID-19 pandemic
Relato de experiencia de la serie “Medita Rural”: pequeios descansos de autocuidado humano

basados en mindfulness en una universidad publica brasilefia durante la pandemia de COVID-19
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Nicodemos Felipe de Souza
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Universidade Federal do Rio Grande do Sul, Brasil
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Paulo Adriano Schwingel

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-2935-3403
Universidade de Pernambuco, Brasil

E-mail paulo.schwingel@upe.br

Resumo

Obijetivou-se relatar a experiéncia intitulada “Série Medita Rural: pequenas pausas de autocuidado humano baseadas
na atencdo plena (mindfulness)”, vivenciada na Universidade Federal Rural de Pernambuco (UFRPE) durante a
Pandemia de COVID-19. Adotou-se metodologia dialégica por meio do canal da UFRPE na plataforma YouTube.
Cultivou-se a vivéncia sincrona de cinco episodios ou sessdes de meditacdo mindfulness, as segundas-feiras no
horario das 9 horas da manha, com duragdo maxima de trinta minutos por episddio. Estes eram destinados a breves
explicagdes sobre postura, teoria de mindfulness, mecanismos e redes neurais envolvidas na meditagdo e, sobretudo, a
pratica da meditacdo mindfulness. Os videos foram gravados e disponibilizados no YouTube como ferramenta a ser
utilizada também de forma assincrona por servidores técnico-administrativos em educagdo, docentes e publico externo
a qualquer momento no horario mais propicio as pausas de autocuidado baseadas em mindfulness. A coleta dos dados
quantitativos dos episddios da série “Medita Rural” foi realizada por meio do “YouTube Analytics” e os dados
qualitativos foram retirados de falas institucionais, mensagens pelo chat e comentérios postados nos videos. Os
resultados obtidos reforcam a importancia da pratica de mindfulness na promocdo do bem-estar da comunidade
universitéria e, especialmente, no desenvolvimento de habilidades atencionais, atitudinais e de regulacdo emocional e
flexibilidade cognitiva durante a Pandemia de COVID-19. A provisoriedade dos resultados da série “Medita Rural”
sinalizaram algumas limitagcbes da experiéncia, permanecendo em aberto outras possibilidades para a entrega de
mindfulness virtual em ambientes educacionais.

Palavras-chave: Angustia psicoldgica; Atengdo plena; Ensino; Habilidades sociais; Satisfacdo pessoal.

Abstract

The objective was to report the experience entitled "Medita Rural Series: short breaks in human self-care based on
mindfulness"”, experienced at the Universidade Federal Rural de Pernambuco (UFRPE) during the COVID-19
Pandemic. A dialogic methodology was adopted through the UFRPE channel on the YouTube platform. The
synchronous experience of five episodes or mindfulness meditation sessions was cultivated, on Mondays at 9 am, with
a maximum duration of thirty minutes per episode. These were intended as brief explanations about posture, theory,
mechanisms, and neural networks involved in meditation, and the practice of mindfulness meditation. The videos
were recorded and made available on YouTube as a tool to be used asynchronously by technical-administrative
education workers, teachers, and the external public at the most favorable time for mindfulness-based self-care breaks.
The collection of quantitative data from the episodes of the series “Medita Rural” was carried out through “YouTube
Analytics” and the qualitative data were taken from institutional speeches, chat messages, and comments posted on
the videos. The results obtained reinforce the importance of mindfulness practice in promoting the well-being of the
university community and, especially, in the development of attentional, attitudinal, and emotional regulation skills
and cognitive flexibility during the COVID-19 Pandemic. The provisionally of the results of the “Medita Rural” series


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i6.29305

82
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CAPITULO X
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VIRTUAL NA ENTREGA DE UM CURSO DE EDUCACAO EM SAUDE PARA
SERVIDORES DE UMA UNIVERSIDADE PUBLICA DO NORDESTE
BRASILEIRO DURANTE A PANDEMIA DE COVID-19

AUTOBIOGRAPHICAL REPORT OF A VIRTUAL MINDFULNESS TEACHER IN THE DELIVERY OF A
HEALTH EDUCATION COURSE FOR SERVANTS OF A PUBLIC UNIVERSITY IN NORTHEASTERN
BRAZIL DURING THE COVID-19 PANDEMIC
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Nicodemos Felipe de Souza’
Paulo Adriano Schwingel 2

"Doutorando em Educagdo em Ciéncias. Programa de Pés-Graduagdo em Educagdo em Ciéncias. Universidade Federal

do Rio Grande do Sul — UFRGS

2 Professor Associado do Departamento de Nutrigdo. Universidade de Pernambuco — UPE

RESUMO

Programas ou intervengoes baseadas em mindfulness
favorecem o desenvolvimento de habilidades
atencionais e atitudinais por meio da promogdo de
uma maior capacidade na realizagdo das atividades
cotidianas, nos relacionamentos, na saude do corpo e
na promogao do bem-estar. Este trabalho visa relatar
a experiéncia vivenciada por um professor em uma
universidade publica do nordeste brasileiro por meio
da entrega de um curso de educagdo em saude
baseado em atengdo plena (mindfulness) virtual
durante a Pandemia de Covid-19. Trata-se de um
relato de experiéncia autobiografico por meio do qual
os resultados foram analisados através do método da
hermenéutica-dialética. Analisando as informagéGes
coletadas ficou evidente a importancia da pratica de
mindfulness como estratégia de educagdo em saude
para o desenvolvimento das habilidades atencionais e
atitudinais, bem como para a regulagdo emocional e
para a flexibilidade cognitiva dos servidores
pesquisados. Cabe destacar que respostas positivas
eram ainda mais evidentes nos momentos de
ansiedade e estresse autorrelatados como estando
relacionados a Pandemia de Covid-19. Ao término do
curso, os resultados identificados se mostraram
parciais e/ou provisérios, deixando em aberto outras
possibilidades para a pratica de mindfulness em
ambientes educacionais universitarios. Por fim, para
obtengdo de informagdes validas e confidveis se faz
necessario o desenvolvimento de pesquisas com
delineamento experimental, randomizadas, com a
utilizagdo de instrumentos de mensuragao e avaliagdo
de escalas de consciéncia e atengao.

Palavras-chave: Atengdo Plena. Estresse emocional.
Habilidades socioemocionais. Satisfagdo pessoal.

ABSTRACT

Mindfulness-based programs or interventions favor
the development of attentional and attitudinal skills
through the promotion of a greater ability to perform
daily activities, relationships, body health, and the
promotion of well-being. This work aims to report the
experience of a professor at a public university in
northeastern Brazil through the delivery of a virtual
mindfulness-based health education course during
the Covid-19 Pandemic. It is an autobiographical
experience report through which the results were
analyzed through the method of hermeneutics-
dialectics. Analyzing the information collected, it
became evident the importance of mindfulness
practice as a health education strategy for the
development of attentional and attitudinal skills, as
well as for the emotional regulation and cognitive
flexibility of the workers surveyed. It should be noted
that positive responses were even more evident in
moments of anxiety and stress, self-reported as being
related to the Covid-19 Pandemic. At the end of the
course, the results identified were partial and/or
provisional, leaving open other possibilities for the
practice of mindfulness in university educational
environments. Finally, to obtain valid and reliable
information, it is necessary to monitor studies with an
experimental design, randomized, with the use of
instruments to measure and assess awareness and
attention scales.

Keywords: Mindfulness. Psychological distress. Socio-
emotional skills. Personal satisfaction.
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APENDICE D - FORMULARIO DE CADASTRO DA I SEMANA DO CEREBRO DA
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Defina o texto paraimpressio

FORMULARIO-SINTESE DA PROPOSTA - SIGProj
EDITAL SONUS 2023

Uso exclusivo da Pro-Reitoria (Decanato) de Extenséo
PROCESSO N°:
SIGProj N°: 387981.2209.364237.24022023

PARTE | - IDENTIFICACAO

|TiTULO: Il SEMANA DO CEREBRO DE PERNAMBUCO/I SEMANA DO CEREBRO DA UFRPE 2023

TI1PO DA PROPOSTA:

( )Curso ( )Evento ( )Prestacdo de Servicos
(' )Producdo e Publicacéo (' )Produto ( )Programa
( X )Projeto

AREA TEMATICA PRINCIPAL:

() Comunicacéo () Cultura () Direitos Humanos e Justica ( X )Educagéo
() Meio Ambiente () Saude () Tecnologia e Produgéo () Trabalho
() Desporto

COORDENADOR: Nicodemos Felipe de Souza

E-MAIL: cistae@ufrpe.br

FONE/CONTATO: 8133206158 / 81987080651
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Defina o texto paraimpressio

FORMULARIO DE CADASTRO DE PROJETO DE EXTENSAO

Uso exclusivo da Pré-Reitoria (Decanato) de Extenséo
PROCESSO N°:
SIGProj N°: 387981.2209.364237.24022023

1. Introducéo

1.1 Identificacdo da Acéo

Titulo: I SEMANA DO CEREBRO DE PERNAMBUCO/I SEMANA DO
CEREBRO DA UFRPE 2023

Coordenador: Nicodemos Felipe de Souza / Técnico
Tipo da Acéo: Projeto
Edital: SONUS 2023

Faixa de Valor:

Vinculada & Programa de Extens&o? Na&o

Instituic&o: UFRPE - Universidade Federal Rural de Pernambuco
Unidade Geral: PROGEP - Pro-Reitoria de Gestéo de Pessoas
Unidade de Origem: DQV - Departamento de Qualidade de Vida

Inicio Previsto: 10/01/2023

Término Previsto: 30/04/2023

Possui Recurso Financeiro: Nao

1.2 Detalhes da Proposta

Carga Horaria Total da Acéo: 100 horas

Justificativa da Carga Horaria: 100 horas, carga horaria total da | Semana do Cérebro da UFRPE -
2023 sera del00 (oitenta) horas, assim distribuida: 20 horas para o
planejamento e 60 horas para a execucgao.

Periodicidade: Permanente/Semanal

A Acéo € Curricular? N&o
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Abrangéncia: Estadual

Estado Atendido: Pernambuco

Municipios Atendidos:

Serra Talhada Parnamirim
Recife Petrolina
Garanhuns Belo Jardim
Carpina Cabo
Tem Limite de Vagas? N&o
Local de Realizacéo: CAMPUS SEDE DA UFRPE: BIBLIOTECA SETORIAL, CAMPI
UNIDADES ACADEMICAS (CABO E BELO JARDIM).
Periodo de Realizagdo: 13 de janeiro de 2023 a 30 de abril de 2028.
Tem Inscricdo? Sim
Inicio das Inscricdes: 01/03/2023
Término das Inscricdes: 17/03/2023
Contato para Inscrig&o: O contato para informagbes serd o e-mail do programa:

primeirasemanadocerebrodaufrpe@gmail.com.

Para as inscricbes serda utilizado o e-mail da equipe
organizadorahttps://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdMIpt-1ZJ_
SHel4EafcfbBGSPtW4dBJIRbdqG6T36aSoEyaKg/viewform?usp=sf
link.

Tem Custo de Insc./Mensalidade? Nao

1.3 Publico-Alvo

Comunidade da UFRPE (servidores técnicos, servidores docentes e estudantes) do campus sede, unidades
académicas, Lions Parnamirim (Dois Irmdos). Candido Duarte (Apipucos), comunidades do entorno da UFRPE
Sede, associagbes de moradores, organizacdes privadas, organizacbes ndo governamentais, organizacdes
sindicais (SINTUFEPE UFRPE e ADUFERPE).

N° Estimado de Publico: 1760
Discriminar Publico-Alvo:
A B C D E Total
Publico Interno da Universidade/Instituto 50 50 50 50 50 250
InstituicBes Governamentais Federais 50 50 50 50 50 250
InstituicBes Governamentais Estaduais 50 50 50 20 100 270
Instituicdes Governamentais Municipais 50 50 50 20 100 270
Organizacg0es de Iniciativa Privada 50 50 50 20 50 220
Movimentos Sociais 0 0 0 0 100 100
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Organiza¢cBes N&o-Governamentais
0 0 0 0 100 100
(ONGs/OSCIPs)
Organizac¢fes Sindicais 50 50 100 200
Grupos Comunitarios 0 0 100 100
Outros 0 0 0 0
Total 300 250 250 210 750 1.760
Legenda:
(A) Docente
(B) Discentes de Graduacéo
(C) Discentes de Pés-Graduacao
(D) Técnico Administrativo
(E) Outro
1.4 Parcerias
Nome Sigla Parceria Tipo de Instituicdo/IPES Participagéo
UNIVERSIDADE o ) .
. Instituicdo Governamental | Parceria por meio de
FEDERAL DE UFPE |[Externa alES o
Federal atividades.
PERNAMBUCO
UNIVERSIDADE o )
UNIVA . Instituicéo Governamental | Parceria na construgéo do
FEDERAL DO VALE Externa a IES
N SF Federal evento.
DO SAO FRANCISCO
UNIVERSIDADE _ o o
, UNICA . Organizacdo de Iniciativa | Contribuicdo com a
CATOLICA DE Externa a IES ) .
P Privada organizacdo em geral.
PERNAMBUCO
UPE
(CAMP . _ o
UNIVERSIDADE DE R Instituicio Governamental | Contribuicdo na organizagéo
us Externa a IES
PERNAMBUCO Estadual do evento de um modo geral.
PETRO
LINA)
Promocéo de atividades na
INSTITUTO MENINO  |IMM . INSTITUTO MENINO » i
Interna & IES tematica 'Cérebro e
MIGUEL DA UFRPE UFRPE MIGUEL DA UFRPE _
Envelhecimento'.
NUCELO DE ACOLH
ACOLHIMENTO E NUCLEO DE ACOLHIMENTO | Acolhimento e apoio de
EMOCOES E SINTUF |Interna & IES |EMOCOES E SENTIMENTOS | atividades da | Semana do
SENTIMENTOS DO EPE SINTUFPE UFRPE Cérebro da UFRPE.
SINTUFEPE UFRPE UFRPE
NUCLEO DO . .
NCH . NUCLEO DO CUIDADO Campanha de cuidado
CUIDADO HUMANO Interna a IES
UFRPE HUMANO DA UFRPE humano e bem-estar.
DA UFRPE
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EREM
CANDI
ESCOLA DE DO
REFERENCIA EM Instituicdo Governamental
. DUART |Externa a IES PARCERIA.
ENSINO MEDIO £ Estadual
CANDIDO DUARTE
(APIPU
COS)
ELP
ESCOLA LIONS (DOIs Instituicdo Governamental
- Externa a IES PARCERIA.
PARNAMIRIM IRMAO Estadual
S)

1.5 Caracterizacdo da Acéo

Area de Conhecimento:

Area Tematica Principal:

Area Tematica Secundaria:

Linha de Extensao:

1.6 Descricdo da Acéo

Ciéncias da Saude » Saude Coletiva » Saude Publica

Educacéo
Saude

Direitos individuais e coletivos

Resumo da Proposta:

A Semana de Conscientizacdo do Cérebro, Brain Awareness Week (BAW), se constitui, desde 1995, numa
campanha global da Alianca Dana para iniciativas Cerebrais (DABI) e Alianca Europeia Dana (EDAB)
visando a conscientizacdo mundial dos beneficios trazidos pela consciéncia do funcionamento cerebral.
Desde entdo, esta campanha é sempre realizada anualmente no més de mar¢co. Em Pernambuco fora
realizada, em 2018, a | Semana do Cérebro da Universidade do Vale do Sao Francisco (UNIVASF), que
consideramos ter sido a | Semana do Cérebro de Pernambuco. Agora em 2023 a Universidade Federal
Rural de Pernambuco (UFRPE) realizara, sob a forma de projeto de extenséo, a Il Semana do Cérebro de
Pernambuco/l Semana do Cérebro da UFRPE 2023. Este evento buscard o envolvimento de todo o
consorcio de universidades pernambucanas (UFRPE, UFPE, UNICAP, UPE e UNIVASF) para criar uma
cultura neuroeducacional, uma campanha de periodicidade anual para a popularizacdo da importancia da
consciéncia do cérebro. Na UFRPE as atividades serdo realizadas no campus sede Dois Irmaos, com
envolvimento da comunidade universitaria (estudantes, docentes e técnicos), unidades académicas,
escolas publicas, associacdes das comunidades no entorno da UFRPE Sede e sociedade em geral. A I
Semana do Cérebro de Pernambuco/l Semana do Cérebro da UFRPE intitulada “O Cérebro Emocional:
conhecendo e educando as emocgdes™ sera promovida pela UFRPE, contando com o apoio institucional da
Gestdo Superior, Pro - Reitoria de Extensdo Cultura e Cidadania (PROEXC), Pro - Reitoria de Gestdo de
Pessoas (PROGEPE), Departamento de Qualidade de Vida (DQV), Pro - Reitoria de Gestao Estudantil
(PROGESTI).

Palavras-Chave:

Semana do Cérebro, Neurociénias, Cérebro Emocional, cérebro, Emocdes.
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Informacdes Relevantes para Avaliacdo da Proposta:

Este projeto de extensdo visa promover a aproximacdo entre a neurociéncia e a sociedade em geral,
popularizando as teméticas relacionadas ao cérebro humano e ao bem-estar, além da divulgacdo da
importancia dos beneficios da neurociéncia e do funcionamento do cérebro para todos nos.

1.6.1 Justificativa

A neurociéncia, ciéncia do cérebro, se constitui num campo interdisciplinar que se propde a dialogar com
as demais areas do conhecimento, contrariando 0 senso comum da maioria das pessoas, que vincula esse
campo epistemolégico e de pesquisa, tdo somente a Biologia, Medicina, Psicologia ou Psiquiatria. Na
contramdo desse senso comum, assiste-se cada vez mais o avanco do dialogo entre a neurociéncia e
demais campos de conhecimentos, a exemplo da educagéo, sociologia, filosofia, etc. No que diz respeito a
educacdo, o dialogo com a ciéncia do cérebro se apresenta como possibilidade para a comunidade
universitaria da UFRPE (docentes, técnicos e estudantes) se debrucgar, conjuntamente com a sociedade
em geral, sobre o0 ensino e aprendizagem dos processos pelos quais 0s seres humanos percebem, agem,
aprendem e lembram. Recentemente, o cenario tracado pela Sociedade Brasileira de Neurociéncia e
Comportamento (SBNeC) destacou ‘'a reducdo ano a ano dos investimentos na educacgdo superiof,
ciéncia e tecnologia, atingindo a soma de 11,5 bilhes de Reais somente nos anos de 2015, 16 e 17
(SBNEC, 2022, p. 1). Entretanto, 'ainda de acordo com a aludida sociedade 'apesar deste panorama
desolador, alguns grupos entusiastas do poder transformador da educacdo tém realizado atividades
independentes, a grande maioria dela voluntarias, com parcos ou nenhum patrocinio , com a finalidade de
levar informacéo para a populacéo' (IDEM). Neste contexto, corroboramos com a SBNeC diremos que a
as semanas do cérebro tém sem constituido numa 'iniciativa extremamente bem sucedida' (IBIDEM),
inclusive como estratégia educacional para a promocdo do bem-estar da populacdo em geral,
especialmente, comunidades escolares no pds-pandemia de COVID-19. Diante do exposto justificamos a
importéncia deste projeto de extenséo intitulado 'l Semana do Cérebro da UFRPE'.

1.6.2 Fundamentacéo Teodrica

A curiosidade sobre o cérebro, ou melhor, encéfalo, tanto no ocidente quanto no oriente remonta a
antiguidade. Kandel et al. (2014) transcreveram um manuscrito datado de aproximadamente 3.700 anos de
um tratado médico no qual se encontram os primeiros registros sobre o encéfalo. Todavia, modernamente
a neurociéncia, ciéncia do cérebro, emergiu durante o século XX a partir da sintese de cinco tradi¢bes
experimentais: anatomia, embriologia, fisiologia, farmacologia e psicologia (KANDEL et al., 2014, p.6).
Hoje sabemos que o cérebro se constitui numa rede com mais de 100 bilhdes de células nervosas
individuais interconectadas em sistemas (circuitos neurais) que constroem a percep¢do do mundo externo,
fixam a atencdo e controlam a maquinaria das a¢gbes humanas (IDEM). Assim, aprender sobre os
neurdnios (células nervosas), como eles estdo organizados, como eles se comunicam por meio das
transmissdes sinapticas possibilita a compreensdo da percepcdo, acao, emogdo e aprendizado humano
(IBIDEM). Na década de 1990, os Estados unidos sancionaram uma lei instituindo a 'Década do Cérebro'
para o desenvolvimento de pesquisas mundiais empenhadas no conhecimento do cérebro humano com o
objetivo de desvendar o funcionamento desse 6rgdo com mais de 86 bilhdes de neurbnios e trilhdes de
sinapses, que compdem parte desse nosso fascinante sistema cerebral aberto, plastico e auto organizavel
da nossa aprendizagem e do nosso desenvolvimento. Cinco ano depois, nascera a "Semana de
Consciéncia Cerebral' ou '‘Brain Awareness Week' (BAW, 2023), campanha global fundada pela Alianca
Dana para Iniciativas Cerebrais (DABI) e pela Alianca Europeia Dana para o Cérebro (EDAB), sob a
coordenacdo da Fundacdo Dana, que objetiva conscientizar o publico em geral a respeito dos beneficios
trazidos pela neurociéncia, ciéncia do cérebro. Desde entdo, sempre no més de marco, inimeras
Semanas do Cérebro vém acontecendo ao redor do mundo, em diversos paises, unindo um enorme
guantitativo de universidades, laboratérios de pesquisas, hospitais e outras organizagdes, inclusive 6rgédos
do governo, com o objetivo de fomentar o entusiasmo das pessoas na popularizagdo da ciéncia do
cérebro. No Brasil destacam-se as Semanas do Cérebro organizadas pela Sociedade Brasileira de
Neurociéncia e Comportamento (2023), atualmente na sua Xl versdo em 2023, e a Organizacdo Ciéncias
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e Cognicdo (2023), ja contabilizando a sua décima quarta versdo. Em Pernambuco, ao que sabemos até o
momento, somente foi organizada a | Semana do Cérebro da Universidade do Vale do S&o Francisco
(UNIVASF), em Petrolina no ano de 2019. Inspirado nestas experiéncias exitosas buscamos apoio
institucional da Gestdo Superior da UFRPE para a realizacdo da | Semana do Cérebro de Pernambuco/I
Semana do Cérebro da UFRPE. Destarte, nos juntamos ao Departamento de Qualidade de Vida DQV,
6rgdo vinculado a Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas (PROGEPE) para a realizacdo da | Semana do
Cérebro da UFRPE, programada para o periodo de 13 a 17 de mar¢co de 2023, com a pretensdo de
periodicidade anual, por meio de atividades ludicas e praticas pedagdgicas interdisciplinares, pelo viés da
neurociéncia. Neste sentido a temética da | Semana do Cérebro de Pernambuco/l Semana do Cérebro a
UFRPE intitulada 'O Cérebro Emocional: conhecendo e educando as emocgdes' estd balizada no estudo
de Ledoux (1998), nos principios da Extensdo Universitaria defendidos por Freire (2013), nas praticas
contemplativas no ensino superior propostas por Barbezat e Bush (2023) e na educagdo socioemocional
defendida por Freitas (2022).

1.6.3 Objetivos

Objetivo Geral

Promover a 'l Semana do Cérebro de Pernambuco/l Semana do Cérebro da UFRPE: conhecendo e
educando as emogdes'.

Objetivos Especificos:

1) Proporcionar a comunidade da UFRPE - campus sede e unidades académicas, escolas Lions
Parnamirim (Dois Irmaos) e Escola de Referéncia em Ensino Médio Candido Duarte (Apipucos) e publico
externo em geral - conhecimentos sobre a importancia do funcionamento do cérebro.

2) Ofertar atividades ludicas, a exemplo de oficinas, exposic¢des, atividades
culturais, palestras de prevenc¢éo e promogéao da saude, cuidado humano e bem-estar ;

3) Promover campanhas de cuidados para melhoria da salide mental;

4) Ofertar atividades neuroeducativas;

5) Contribuir para o fortalecimento da relagao universidades-escolas publicas- comunidade.
1.6.4 Metodologia e Avaliacao

A metodologia sera dialogica (FREIRE, 1998) e sociointeracionista (COLL et al, 2004). As atividades
serdo construidas por meio de oficinas, mesas tematicas, palestras exposicdo e langcamento de livros,
apresentacdes culturais, exposicao de artes. Mulheres e homens Pesquisadores da neurociéncia e da
ciéncia, em geral, protagonistas de experiéncias exitosas, relacionadas ao bem-estar serdo
homenageados durante o evento por meio do ‘Momento Cérebro Emocional'. Algumas instituicbes de
ensino serdo convidadas a serem parceiras: UPE, UFPE, UNICAP, UPE, UNIVASF, Escola Lions
Parnamirim (Dois Irmaos) e EREM Candido Duarte (Apipucos). O evento acontecera presencialmente no
campus sede da UFRPE. Observadores-pesquisadores convidados externos produzirdo conjuntamente
com a coordenacgdo do evento o documento intitulado 'Carta da | Semana do Cérebro de Pernambuco/I
Semana do Cérebro da UFRPE' com avaliagdo do processo e sugestdes para a disseminacdo da
importancia da consciéncia cerebral em ambientes educacionais. Serdo entregues certificados aos
participantes do evento.
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1.6.5 Relac&o Ensino, Pesquisa e Extenséo

Conforme nos ensina Severino (2000), a universidade est4 alicercada no tripé ensino-pesquisa-extensao.
Em se tratando da | Semana de Cérebro de Pernambuco/l Semana do Cérebro da UFRPE as atividades
serdo produzidas pelo viés extensionista em dialogo interdisciplinar com o ensino e a pequisa.

1.6.6 Avaliacéo
Pelo Publico
A cada evento da Semana do Cérebro o publico participante respondera um questionario tipo 'survey'
(BABBIE, 2003) disponibilizado pelos monitores ao final de cada atividade.

Pela Equipe

Durante todo o processo a equipe de execugao estard em didlogo com a equipe de pesquisadores e
ministrantes das atividades para uma avaliacdo do evento. Apés a realizacdo da | Semana do Cérebro de
Pernambuco/l Semana do Cérebro da UFRPE 2023, a equipe de execuc¢do realizara uma avaliagcao tipo
mediadora (HOFFMAN, 2006) para mensurar as potencialidades, fragilidades e sugestbes para as
proximas semanas do cérebro de 2024, 2025, 2026, 2027 e 2028.

1.6.7 Referéncias Bibliograficas

BABBIE, E. Métodos de pesquisas de Survey. Belo Horizonte: Editora UFMG, 2003.
BARBEZAT, D. P. ; BUSH, M. Contemplatives Pratices in Higher Education. Disponivel em:
<https://www.contemplativemind.org/book > Acesso em: 19 fev. 2023.
BAW. BRAIN WAIRENESS WEEK. O que é a Semana de Conscientizagdo do Cérebro? Disponivel em:
<https://www.brainawareness.org/get-involved/> Acesso em 17 mar 2023.
COLL, C. (ORG). O construtivismo em sala de aula. Sdo Paulo: Atica, 2004.
FREIRE, P. Extensdo ou Comunicacdo? S&do Paulo: Paz e Terra, 2013.

. Pedagogia da autonomia. Sdo Paulo: Paz e Terra, 1996.
FREITAS, B. I. Aprendizagem Socioemocional e Atencdo Plena no contexto escolar brasileiro. Porto
Alegre: Editora Génese, 2022.
HOFFMAN, J. M. L. Avaliacdo Mediadora: uma prética em construgcéo da pré-escola a universidade. Porto
Alegre: Mediacéo, 2006.
KANDEL, E.R. et al. Principios de Neurociéncias. Porto Alegre: AMGH, 2014.
LEDOUX, J. O cérebro emocional. Sdo Paulo: Objetiva, 1998.
LENT, R. Cem bilhdes de neurbnios? Sdo Paulo: Atheneu, 2020.
OCC. ORGANIZACAO CIENCIA E COGNICAO. XlIll Semana do Cérebro: visdes interdisciplinares.
Disponivel em:<http://www.cienciasecognicao.org/portal/?p=7504> Acesso em 19 fev. 2023.
SBNEC. Sociedade Brasileira de Neurociéncia e Comportamento. XII Semana Nacional do Cérebro: o
cultivo da resiliéncia . Disponivel em: <https://www.semanadocerebro.com/> Acesso em 19 fev. 2023.

1.6.8 Observacdes

N&o se aplica.

1.7 Divulgacé&o/Certificados

Meios de Divulgacéo: Cartaz, Folder, Mala Direta, Internet, Imprensa
Outros meios de Divulgacéo: Faixas e Banners.

O contato sera por um email da comissdo da organizadora criado

Contato: .
para esse fim.
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Emissao de Certificados: Participantes, Equipe de Execucéo
Qtde Estimada de Certificados para Participantes: 1500

Qtde Estimada de Certificados para Equipe de Execuc¢do: 100

Total de Certificados: 1600
Menc¢é&o Minima: MS
Frequéncia Minima (%): 70

Todos os participantes inscritos, que se fizerem presentes receberao

Justificativa de Certificados: o . .
certificaddos, bem como palestrantes, convidados e equipe

executora.
1.8 OQutros Produtos Académicos
Gera Produtos: Sim
Produtos: Artigo Completo
Livro
Oficina
Poster

Relato de Experiéncia
Relato6rio Técnico
Resumo (Anais)

Descricdo/Tiragem:

1.9 Anexos
Nao ha nenhum anexo

2. Equipe de Execucéo

2.1 Membros da Equipe de Execucéo
Docentes da UFRPE

Nome Regime - Contrato Instituicéo CH Total Funcobes
Membro da
- . ) Comisséo
Gabriel Rivas de Melo Dedicacao exclusiva UFRPE 40 hrs

Organizadora,
Vice-Coordenador

Nayana Pinheiro Tavares Dedicacao exclusiva UFRPE 4 hrs Ministrante
Rebeca Oliveira Duarte Dedicacao exclusiva UFRPE 4 hrs Ministrante
Renata Valéria Regis de Sousa ] ] o
Dedicagéo exclusiva UFRPE 4 hrs Ministrante
Gomes
Discentes da UFRPE
Nome Curso Instituicdo Carga Funcbes

Arthur Henrique Bandeira de Licenciatura Em o

) . UFRPE 10 hrs Ministrante
Sousa e Silva Educacéo Fisica
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Licenciatura Plena Em

Membro da

Lidiane Carmo dos Santos o ] ] UFRPE 40 hrs Comisséo
Ciéncias Bioldgicas .
Organizadora
_ ) Membro da
o Licenciatura Em .
Vanessa Vitéria Campos Costa o UFRPE 60 hrs Comisséao
Historia ]
Organizadora
Técnico-administrativo da UFRPE
Nome Regime de Trabalho Instituicdo Carga Funcéo
Alice Correia Barros 40 horas UFRPE 40 hrs Colaborador(a)
Angelita Danielle Gouveia da
. 40 horas UFRPE 40 hrs Colaborador(a)
Silva
Membro da
EdvAnia Ferreira Brasil 40 horas UFRPE 80 hrs Comisséo
Organizadora
) ] ) . Membro da
Elizama Maria Ferreira de Araujo ,
) 40 horas UFRPE 61 hrs Comisséao
Bandeira .
Organizadora
Everson dos Santos Melo 40 horas UFRPE 40 hrs Colaborador(a)
Helen Gragas Correia da Silva 40 horas UFRPE 4 hrs Ministrante
Membro da
Karla Giselli de Oliveira Bezerra 40 horas UFRPE 40 hrs Comisséao
Organizadora
Membro da
Luana de Barros Campos do ,
40 horas UFRPE 4 hrs Comisséo
Amaral .
Organizadora
Luiza Andrade de Oliveira 20 horas UFRPE 4 hrs Ministrante
Maikon Martins Ferreira 40 horas UFRPE 40 hrs Colaborador(a)
Marcos Paulo de Assis Castro 40 horas UFRPE 4 hrs Colaborador(a)
Mariana Madeira da Costa
40 horas UFRPE 40 hrs Colaborador(a)
Santos
_ ) ) Membro da
Marina Ferreira de Medeiros ,
30 horas UFRPE 32 hrs Comisséo
Mendes )
Organizadora
Nicodemos Felipe de Souza 40 horas UFRPE 82 hrs Coordenador(a)
Membro da
Renata Sa Carneiro Ledo 40 horas UFRPE 40 hrs Comisséao
Organizadora
Ricardo Flavio Mendes da Silva 40 horas UFRPE 40 hrs Colaborador(a)
Membro da
Roberval Eduardo Ferreira 40 horas UFRPE 40 hrs Comisséo
Organizadora
Rosimeri Gomes Couto 40 horas UFRPE 48 hrs Colaborador(a)
Thais Guedes Gregorio da Silva 40 horas UFRPE 4 hrs Ministrante
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Outros membros externos a UFRPE

Nome Instituicdo Carga Funcéo
Membro da
Aicha Estima Chilbaye SINTUFEPE 40 hrs Comisséo
UFRPE
Organizadora
Membro da
Crisluce Sobral Vieira SINTUFEPE 40 hrs Comisséo
UFRPE
Organizadora
Cynthia Waleria de Melo Silva Rodrigues EREM PCD 40 hrs Colaborador(a)
Damaris José Flor da Silva SINTUFEPE 42 hrs Ministrante
UFRPE
Membro da
Dina Tatiana Quintero Quintero UFPE 40 hrs Comisséo
Organizadora
Leonardo JosE de Pequeno Samico UNIASSELV 40 hrs Ministrante
Manoel Vanderley dos Santos Neto UFPE 20 hrs Colaborador(a)
Membro da
Nayara Perla Oliveira da Silva PCR - SS 40 hrs Comisséo
Organizadora
Membro da
Paulo Adriano Schwingel UPE 40 hrs Comisséao
Organizadora
Tatiana Aquino de Freitas Zovka UFRPE/UAST 4 hrs Palestrante
Valdenilson Ribeiro Ribas COMAER 2 hrs Palestrante
Membro da
Valéria do Nascimento Félix HR 100 hrs Comisséo
Organizadora
Coordenador:
Nome: Nicodemos Felipe de Souza
N° de Matricula: 0383630
CPF: 21510512420
Email: cis.tae@ufrpe.br
Categoria: Técnico Administrativo
Fone/Contato: 8133206158 / 81987080651
2.2 Cronograma de Atividades
Atividade: Acompanhamento da infraestrutura e participacdo nas atividades do Projeto
'Pedala Rural'.
Inicio: Mar/2023 Duracéo: 2 Dias

Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total
Responsével: Roberval Eduardo Ferreira (C.H. 40 horas Total)
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Atividade: Articulagdo com a PROEXC.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 10 Dias
Somatério da carga horaria dos membros: 1 Horas Total

Responsavel: Elizama Maria Ferreira de Araudjo Bandeira (C.H. 1 hora Total)

Atividade: Assessoramento a Equipe da tematica 'Cérebro e Envelhecimento'.

Inicio: Mar/2023 Duracéao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsével: Valéria do Nascimento Félix (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes com a comunidade universitaria da UACSA para

participacdo na | Semana do Cérebro da UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 5 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Rosimeri Gomes Couto (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes com as (0s) estudantes da UFRPE durante a | Semana do

Cérebro da UFRPE.

Inicio: Mar/2003 Duracéo: 5 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responséavel: Angelita Danielle Gouveia da Silva (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes com estudantes e docentes dos cursos de Pds-Graduagéo

da UFRPE para participacdo na | Semana do Cérebro.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 5 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Mariana Madeira da Costa Santos (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcédo de pontes com estudantes e docentes dos cursos de Péds-Graduacéo

da UFRPE para participagdo nas atividades da | Semana do Cérebro.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 5 Dias
Somatério da carga horaria dos membros: 40 Horas Total
Responséavel: Maikon Martins Ferreira (C.H. 40 horas Total)
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Atividade: Construcdo de Pontes de articulagio com a comunidade da Unidade de Belo
Jardim (UABJ) para participagdo na | Semana do Cérebro de UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Alice Correia Barros (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de Pontes de articulacdo com a comunidade da Unidade de Belo

Jardim (UABJ) para participagdo na | Semana do Cérebro de UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracéao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsével: Everson dos Santos Melo (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes de articulagio com a Equipe do Departamento de

Qualidade de Vida (DQV). Construcdo do cronograma de atividades executivas
do DQV. Participacdo nas reunifes da comissao organizadora da | Semana do
Cérebro de Pernambuco.

Inicio: Fev/2023 Duracéao: 10 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 20 Horas Total

Responsével: Marina Ferreira de Medeiros Mendes (C.H. 20 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes de articulagdo com a Escola Lions Parnamirim (Dois

Irmaos) para participacdo ativa da comunidade escolar (docentes e discentes)
durante a | Semana do Cérebro da UFRPE 2023. Coordenacéo das equipes da
aludida escola na | Semana do Cérebro da UFRPE 2023.

Inicio: Mar/2023 Duracéao: 5 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 20 Horas Total

Responsével: Manoel Vanderley dos Santos Neto (C.H. 20 horas Total)

Atividade: Construcéo de pontes de articulagdo com as Escolas Lions Parnamirim e Escola

de Referéncia em Ensino Médio Candico Duarte para participacdo na | Semana
do Cérebro da UFRPE 2023. Mediacao das relacdes de participacdo das Escolas
Publicas no evento.

Inicio: Fev/2023 Duracéo: 10 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsével: Aicha Estima Chilbaye (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes de articulacdo com instituicdes externas, profissionais

internos e externos da UFRPE para participacdo na | Semana do Cérebro da
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UFRPE, conjuntamente com a equipe organizadora e coordenacao.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 10 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Nayara Perla Oliveira da Silva (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construgdo de pontes de articulagdo com os estudantes de graduacédo da

UFRPE para participacdo na | Semana do Cérebro.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Lidiane Carmo dos Santos (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes de articulacdo e comunicacdo com a comunidade interna

da UFRPE para participagdo na | Semana do Cérebro da UFRPE 2023.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 10 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: EdvAnia Ferreira Brasil (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes de articulacdo para a participacdo ativa da comunidade

escolar (docentes e discentes) da EREM Céandido Duarte durante a | Semana do
Cérebro da UFRPE. Coordenacao das equipes da aludida escola na | Semana
do Cérebro da UFRPE 2023.

Inicio: Fev/2023 Duracao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Cynthia Waleria de Melo Silva Rodrigues (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcdo de pontes para a inclusdo dos taes vinculados ao Ndcleo de

Acessibilidade (NACES) na participacdo da | Semana do Cérebro. Assessoria a
Coordenacao Geral da | Semana do Cérebro da UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 10 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Karla Giselli de Oliveira Bezerra (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Construcéo do quadro de distribuicio das atividades executivas da | Semana do

Cérebro da UFRPE 2023, conjuntamente com a Coordenac¢éo do Evento.

Inicio: Fev/2023 Duracéao: 10 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 20 Horas Total
Responséavel: Vanessa Vitdria Campos Costa (C.H. 20 horas Total)
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Atividade: Construcbes de pontes com aposentados e pensionistas da UFRPE para a
participacédo na | Semana do Cérebro da UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Valéria do Nascimento Félix (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Coordenacéo da equipe de LIBRAS na | Semana do Cérebro da UFRPE 2023,

conjuntamente com o Nucleo de Acessibilidade (NACES). Identificagdo dos
participantes inscritos no evento com necessidade de interpretacdo em LIBRAS.
Execucdo e Interpretacdo em LIBRAS do evento.

Inicio: Fev/2023 Duracéao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responséavel: Leonardo JosE de Pequeno Samico (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Coordenacéo das equipes da comissdo organizadora da | Semana do Cérebro

da UFRPE 2023. Construir pontes de articulacdo com os técnicos-administrativos
da instituic&o.

Inicio: Fev/2023 Duragéao: 20 Dias

Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responséavel: Nicodemos Felipe de Souza (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Execucao de atividades de comunicacéo da | Semana do Cérebro da UFRPE.

Inicio: Fev/2023 Duracgéo: 5 Dias

Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Renata Sa Carneiro Ledo (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Execucdo de atividades de comunicacdo da | Semana do Cérebro da UFRPE
2023.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 10 Dias

Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responséavel: Crisluce Sobral Vieira (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Execucdo de atividades de comunicacdo e acolhimento ao publico convidado

para a | Semana do Cérebro da UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 5 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total
Responsavel: EdvAnia Ferreira Brasil (C.H. 40 horas Total)
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Atividade: Execucdo de oficina para idosos.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 10 Dias

Somatério da carga horéria dos membros: 20 Horas Total

Responsavel: Valéria do Nascimento Félix (C.H. 20 horas Total)

Atividade: Exposicdo de livros da | Semana do Cérebro da UFRPE

Inicio: Mar/2023 Duracéao: 3 Dias

Somatério da carga horéria dos membros: 36 Horas Total

Responsével: Nicodemos Felipe de Souza (C.H. 36 horas Total)

Atividade: Exposicdo Dialogada 'Neurobiologia da ansiedade: circuitos cerebrais e
sintomas'.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia

Somatorio da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responsavel: Luiza Andrade de Oliveira (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Implementacéo das atividades do Projeto 'Pedala Rural'.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 10 Dias

Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Ricardo Flavio Mendes da Silva (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Inscri¢es:
Geral do evento sob a responsabilidade da discente Vanessa;
Especificas para palestras, oficinas, outras atividades, etc.

Inicio: Fev/2023 Duracéo: 10 Dias

Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Vanessa Vitoria Campos Costa (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Lancamento do Documentério '8 Semanas de Mindfulness' pelo instrutor do

aludido curso em didlogo com os participantes do curso e os ouvintes.

Inicio: Mar/2023 Duracéo:
Somatério da carga horaria dos membros: 2 Horas Total
Responséavel: Nicodemos Felipe de Souza (C.H. 2 horas Total)
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Atividade: Mediacdo da Roda de Conversa 'Possibilidades em Salide Mental': manejo do

estresse’'.
Inicio: Mar/2023 Duracao: 1 Dia
Somatério da carga horéria dos membros: 4 Horas Total
Responsavel: Marina Ferreira de Medeiros Mendes (C.H. 4 horas Total)
Atividade: Mediacdo na Exposicdo Dialogada 'Neurobiologia da ansiedade: circuitos

cerebrais e sintomas'.

Inicio: Mar/2023 Duracéao: 1 Dia
Somatério da carga horéria dos membros: 4 Horas Total

Responsével: Marina Ferreira de Medeiros Mendes (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Mesa de Abertura da | Semana do Cérebro da UFRPE 2023 - manh;

Oficina troca de experiéncias: professora homenageada 1 - noite;
Palestra Nayara 1 - tarde;

Exposicao livros sobre o cérebro - tarde;

Atividade do Pedala Rural 1 - manhg;

Inicio: Mar/2023 Duragéao: 1 Dia
Somatério da carga horéria dos membros: 4 Horas Total

Responséavel: Nicodemos Felipe de Souza (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Oficina DQV 1

Inicio: Mar/2023 Duracgéo: 1 Dia
Somatorio da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responsavel: Marina Ferreira de Medeiros Mendes (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Oficina DQV 2

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia
Somatorio da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responsavel: Luana de Barros Campos do Amaral (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Oficina Pedala Rural 1. Exposi¢do do projeto pelo coordenador. Apresentacio

da equipe. Esta oficina acontecera no primeiro dia da Semana do Cérebro
(13.03.23) no horario da tarde das 14 as 16 horas.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia
Somatorio da carga horaria dos membros: 4 Horas Total
Responsavel: Arthur Henrique Bandeira de Sousa e Silva (C.H. 4 horas Total)
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Atividade: Oficina Pedala Rural 2. Passeio ciclistico ecoldgico pelo campus da UFRPE
Sede mediado pelo aluno-bolsista do Projeto Pedala Rural, que acontecera no
terceiro dia da Semana do Cérebro da UFRPE (dia 15.03). Havera apoio logistico
com hidratacdo e alimentagéo.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 1 Dia

Somatério da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responsavel: Arthur Henrique Bandeira de Sousa e Silva (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Oficina Pedala Rural 3. Aula de iniciagdo a pratica do ciclismo pelo discente

bolsista do Projeto Pedala Rural. Acontecera na Escola Lions Parnamirim (Dois
Irméos), Contara com a equipe do aludido projeto. Acontecerd no quarto dia da
Semana do Cérebro da UFRPE (dia 16.03) no horario das 14 as 16 horas.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 2 Dias
Somatério da carga horaria dos membros: 2 Horas Total

Responsavel: Arthur Henrique Bandeira de Sousa e Silva (C.H. 2 horas Total)

Atividade: Palestra 'Satde bucal e autocuidado no ambiente de trabalho'.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 1 Dia

Somatério da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responsavel: Tatiana Aquino de Freitas Zovka (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Participacdo nas reunides da comissdo organizadora; Construir pontes de

articulacdo com o segmento docente da UFRPE.

Inicio: Fev/2023 Duracéao: 10 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Gabriel Rivas de Melo (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Producéo de videos da | Semana do Cérebro da UFRPE 2023.

Inicio: Mar/2023 Duracgéo: 10 Dias
Somatorio da carga horaria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Dina Tatiana Quintero Quintero (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Recepcéo e Acolhimento das equipes convidadas a participacdo na | Semana do

Cérebro da UFRPE 2023. Organizagdo da estrutura fisica necesséaria a
realizacéo das atividades do evento.
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Inicio: Mar/2023 Duracéo: 5 Dias
Somatério da carga horaria dos membros: 60 Horas Total

Responsavel: Elizama Maria Ferreira de Aradjo Bandeira (C.H. 60 horas Total)
Atividade: Relatoria da | Semana do Cérebro da UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Damaris José Flor da Silva (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Relatoria da | Semana do Cérebro da UFRPE.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 5 Dias
Somatério da carga horéria dos membros: 40 Horas Total

Responsavel: Paulo Adriano Schwingel (C.H. 40 horas Total)

Atividade: Roda de conversa 'Possibilidades em Saude Mental': manejo do estresse.
Inicio: Mar/2023 Duracéao: 1 Dia
Somatério da carga horéria dos membros: 4 Horas Total

Responsével: Helen Gragas Correia da Silva (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Roda de Conversa 'Possibilidades em Satde Mental' manejo do estresse.
Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia
Somatdrio da carga horéria dos membros: 4 Horas Total

Responséavel: Thais Guedes Gregorio da Silva (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Roda de dialogo 'Cérebro e Incluséo'.

Inicio: Mar/2003 Duracéo: 1 Dia
Somatorio da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responsavel: Marcos Paulo de Assis Castro (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Troca de experiéncia 'Cérebro e Envelhecimento'; Exposicao de livros.
Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia
Somatério da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responsavel: Rosimeri Gomes Couto (C.H. 4 horas Total)
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Atividade: Troca de Experiéncia - Demonstragdo do Protocolo Guerra-Ribas com os
métodos de Neurometria Funcional, Biomarcadores Sanguineos e EEG
Quantitativo na investigacédo e tratamento da Depressédo Maior.

Inicio: Mar/2023 Duracao: 1 Dia

Somatério da carga horéria dos membros: 2 Horas Total

Responsavel: Valdenilson Ribeiro Ribas (C.H. 2 horas Total)

Atividade: Troca de experiéncia 1. Exposicdo dialogada do trabalho de pesquisa realizada

pela autora intitulada ‘'Apicultura, Inclusdo, Cidadania e o Papel das
Universidades Publicas no Desenvolvimento Sustentavel'.

Inicio: Mar/2023 Duragéao: 1 Dia

Somatério da carga horéria dos membros: 4 Horas Total

Responséavel: Renata Valéria Regis de Sousa Gomes (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Troca de experiéncia 2. Exposicéo dialogada do projeto criado e coordenado pela

autora intitulado 'Projeto Luz do Sol da Rural'. Acontecera no segundo dia da
Semana do Cérebro da UFRPE (dia 14.03) das 8 as 10 horas. Mediacdo da
professora Aicha Estima.

Inicio: Mar/2023 Duragéao: 1 Dia

Somatério da carga horéria dos membros: 4 Horas Total

Responséavel: Rebeca Oliveira Duarte (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Troca de Experiéncia 3. Exposicdo dialogada sobre Educacdo Emocional:

Evidéncias cientificas do controle emocional.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia

Somatorio da carga horaria dos membros: 2 Horas Total

Responsavel: Damaris José Flor da Silva (C.H. 2 horas Total)

Atividade: Troca de experiéncia na tematica 'Cérebro e Envelhecimento' por meio de

atividades (palestra, oficina, roda de dialogo).

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia

Somatorio da carga horaria dos membros: 4 Horas Total

Responséavel: Nayana Pinheiro Tavares (C.H. 4 horas Total)

Atividade: Troca de experiéncia na UACSA 'Cérebro e Emocdes'; Exposicéo e langcamento
de livros.

Inicio: Mar/2023 Duracéo: 1 Dia

Somatorio da carga horaria dos membros: 4 Horas Total
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Responsavel: Rosimeri Gomes Couto (C.H. 4 horas Total)

2023
Responséavel Atividade
Jan | Fev | Mar | Abr | Mai | Jun | Jul | Ago | Set | Out [ Nov | Dez
Angelita Danielle Gouveia da Silva | Construcéo de pontes com as (0s) estudantes... - - X - - - - - - - - -
Marcos Paulo de Assis Castro Roda de dialogo 'Cérebro e Incluséo'. - - X - - - - - - - - -
, 16/03/2023
Local Nicodemos Felipe de Souza

Coordenador(a)/Tutor(a)

Defina o texto para impresséo - Pagina 21 de 21



126

ANEXOS

ANEXO 1 — FORMULARIO DE INSCRICAO DO CURSO E COLETA DE DADOS

Inscricao para o Curso Mindfulness
(Atencao Plena) na UFRPE

Qla! Sou Nico Felipe, doutorando do Programa de Educacéo em Ciéncias

(PPGECI) - Quimica da Vida e Salde da UFRGS, e, em parceria com a UFRPE,

te convido para a leitura e preenchimento atento do formulério abaixo.

Sobre o Curso:

A habilidade de estar presente com mais leveza, espontaneidade e salde pode ser
treinada por um conjunto de exercicios praticos, fruto da jungéo da pesquisa cientifica
com as tradigOes meditativas, hoje chamados popularmente de Programas de
Mindfulness.

0 curso é voltado para pessoas que buscam:

- Ter mais foco, atengdo e leveza em suas vidas;

- Diminuir a agitagdo mental;

- Lidar com estresse, burnout e reatividade;

- Autoconhecimento da mente, corpo e emogdes;

- Promover salde mental;

- Maior consciéncia dos processos mentais;

- Sair do piloto automatico para escolhas mais presentes;
- Manejar melhor doengas cronicas e desconforto fisico.

Assim, este curso é indicado para pessoas que tém vontade e abertura para
experimentar investigar a si mesma(o) e viver o autoconhecimento.

0O Programa de Mindfulness é complementar e ndo substitutivo, ha outras intervengbes
em salide.
N&o se recomenda a participagdo nas seguintes condigdes:

- Pessoas com sintomas severos ou vivendo, neste momento, quadro instével de
transtornos psiquiatricos como depressao maior, transtornos de ansiedade, transtorno
de humor bipolar ou qualguer sindrome psicética.

- Situagdo recente de luto.

Este formulario de pedido de inscrigdo incluird o autorrelato de quadros especificos e
seu acompanhamento.

Qualquer duvida, estou a disposigao.
Atenciosamente

Nico Felipe

(81) 98708-0651

*Qbrigatérios

*Obrigatdrio

hitps://docs.google.comiforms/d/1 SdchmdWNymAxpHS Sq_PQxgbpQfiHcQdvdVuPO3ouDDE edit 110
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1. E-mail *

Alguns lembretes:

a) Espera-se que todos estejamos presentes durante todo o periodo do curso. Cheque a sua
disponibilidade e preze pela pontualidade.

b) Aintengdo do curso é oferecer contelidos e exercicios para uso e desenvolvimento
pessoal. Ou seja, ndo tem como objetivo e ndo se configura como uma capacitagdo
profissional.

c¢) Em geral, a participagéo integral no curso de Mindfulness de 8 sessdes de 2h cumpre como
requisito para posteriormente participar de Cursos de Formacao de Facilitadores de
Programas baseados em Mindfulness no Brasil e exterior.

d) Esteja presente com roupas o mais confortaveis possivel pra vocé.

e) Vamos construir juntos, em didlogo.

2. E-mail*

3. Nome completo *

4. |dade*

5. Sexo*
Marcar apenas uma oval.
() Feminino
(_ ) Masculino

() Outro:

https://docs.google.com/forms/d/15dchmd4WNymAxpHBSq_PQxgbpQfiHeQdvaVuPO3ouDDE/edit 2110
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28/08/2022 21:32 Inscrigao para o Curso Mindfulness (Atengéo Plena) na UFRPE
6. Cidade*
7. Celular*

8. Por que quer participar do curso? *

9. Vocé jateve alguma experiéncia com meditagdo ou outras praticas de auto
conhecimento? Se sim, conte-nos um pouco mais sobre sua experiéncia.

DADOS CLINICOS

Abaixo perguntaremos algumas questdes sobre sua condigdo de saude. Informamos que
todos os dados serao mantidos de forma confidencial e somente tém a intengdo de tragarum
perfil do grupo, identificar possiveis necessidades individuais. Portanto, pede-se que seja 0
mais honesta(o) possivel nas respostas.

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpHB8Sq_PQxgbpQfiHcQdvaVuPO3ouDDE/edit 310
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28/08/2022 21:32 Inscrigdo para o Curso Mindfulness (Atencdo Plena) na UFRPE

10. Nos altimos trinta dias vocé: *

Marque todas que se aplicam.

|| sentiu dor de cabeca
|| Teve dificuldade para dormir
| Comeu compulsivamente ou perdeu o apetite
| Sentiu dores no corpo
| Sentiu-se ansioso/a ou muito preocupado/a
| | Teve ardéncia nos olhos ou algum problema de pele
| | Nenhuma das opgdes anteriores

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpH8Sgq_PQxgbpQfiHcQdvaVuP O3o0uDDE/edit 4/10
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11.  E portador das alteragdes clinicas relacionadas abaixo? *

Marcar apenas uma oval por linha.

Deprressao

Tiransttormo Afettiivo
Biipollarr

Esquiizofrreniia

Compulisdo Allimenttarr

Trransttorrno Obsessiivo
Compullsiivo

Compullsdo porr jjogos
(jjogo pattollégiico)

Dependénciia de
iintterrnett

Compullsdo sexuall

Trransttormo de
Ansiiedade

Epiillepsiia

Dependénciia de
Drrogas

Trransttormo de
Conttrrolle do lImpullso
(ttrriicottiillomaniia,
cllepttomaniia, ettc..)

Trransttormo de
Perrsonalliidade

Doenga Crroniica

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpH8Sq_PQxgbpQfiHcQdvaYuPO3ouDDE/edit
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12. Sevocé respondeu SIM para alguma das opgdes acima, por favor nos indique
como vocé se sente com relagado a sua condi¢do neste momento. Se vocé
marcou mais de uma, escolha a que esta sendo mais desafiadora.

Marcar apenas uma oval.

') Me sinto bem e estou lidando de forma tranquila com esta condig¢ao
Me sinto bem, mas as vezes tenho dificuldade em lidar com esta condigédo

:.'___ ) Me sinto mais ou menos, ha momentos em que estou bem e em outros tem
sido dificil para mim

(") Tenhotido dificuldade em lidar com esta condig&o
) Estou passando por um momento de crise e tem sido muito dificil.

) Eumarquei NAO em todas as opcées

13. Serespondeu SIM para alguma das op¢des acima nos diga se vocé esta
realizando tratamento? Se sim, qual tratamento?

14. Serespondeu SIM para uso de drogas, conte-nos se vocé: Atualmente esta
fazendo uso? Caso néo esteja, ha quanto tempo esta abstinente?

15. Serespondeu SIM para alguma das opgdes acima, faz tratamento

MEDICAMENTOSO? Se sim, nos indique qual medicamento e qual a dosagem.

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpHBSq_PQxgbpQfiHcQdvaVuPO3ouDDE/edit
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16. Toma algum medicamento diariamente? Se sim, qual medicamento, dosagem *
atual e frequéncia (nGmero de comprimidos por dia ou semana, nimero de
ingestdo por dia)?

17. A medicagéo foi prescrita por médicos? *

Marcar apenas uma oval.

) Sim

) Nao

18. Vocé esta fazendo terapia com um psicélogo? *

Marcar apenas uma oval.

19. Declaro que fui informado(a) que o programa de mindfulness em questdo é *

um programa de educagéo em saude e complementar a quaisquer
tratamentos médicos e/ou psicoldgicos que porventura eu esteja realizando e
néo deve ser entendido como uma alternativa em detrimento dos tratamentos
convencionais. Caso eu apresente algum acometimento fisico ou psiquico,
devo informar e ter o consentimento do profissional de saude que me
acompanha para a participagdo nesse curso.

Marcar apenas uma oval.

() Concordo

() Ndoconcordo

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpH8Sgq_PQxgbpQfiHcQdvevuP O3ouDDE/edit 710
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20. Assinale as datas dos encontros que vocé se compromete a participar: *

Marque todas que se aplicam.

| | Quarta14.09
| | sexta16.09
" | Quarta21.09
| Sexta 23.09
|| quarta28.09
|| sexta 30.09
|| qQuarta05.10
| | Sexta07.10
| | Sexta14.10
| | Quarta19.10
| | Sexta21.10
|| Quarta26.10
| | Sexta28.10
| | sexta04.11

21. Qual seria o melhor horério para vocé participar? *

Marcar apenas uma oval.
(" )7 as 8 horas (antes do inicio do expediente da manha)
()13 as 14 horas (intervalo do almogo)

(" )17 as 18 horas (final do expediente da tarde)

() Em qualquer uma dessas opgdes

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpH8Sq_PQxgbpQfiHeQdvaVuPO30uDDE/edit 8/10
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22. Eventualmente, gravaremos registros dos dialogos do professor com os *

alunos durante os inquieres (trocas de experiéncias sobre as praticas de
mindfulness), que serdo destinados a anélise cientifica dos resultados com
finalidades exclusivas da pesquisa de doutorado intitulada "A aventura interior
da Atengéo Plena (Mindfulness) na UFRPE: uma estratégia de educagdo em
salde no ambiente universitario". Por questdes éticas ndo serdo usados nos
textos cientificos (artigos) os nomes pessoais que permitam identificagdo dos
participantes. A concordancia e autorizagdo sdo concedidas a titulo gratuito
para uso em midias impressas e/ou eletrbnicas por tempo indeterminado.

Marcar apenas uma oval.

Concordo

Nao concordo

23. Caso necessario, algum comentario sobre as respostas acima: *

24. Declaro, para resguardo de responsabilidade civil ou penal que sou
responsavel pela veracidade das informacdes declaradas acima.

Marcar apenas uma oval.

Concordo

Néao concordo

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpH8Sq_PQxgbpQfiHcQdvoVuPO3ouDDE/edit 9/10
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25. Mensagem livre: Utilize o espago abaixo para
escrever qualquer coisa que julgue necessdrio sabermos ou para perguntar
alguma coisa sobre o curso ;)

Que bom que chegou até aqui!

Nos sentimos honrados pelo seu interesse e agradecemos a sua atengéo e a possibilidade do
nosso encontro. Com profundo respeito e reveréncia, receba nosso abrago.

Este conteddo ndo foi criado nem aprovado pelo Google.

Google Formularios

https://docs.google.com/forms/d/15dchm4WNymAxpH8Sq_PQxgbpQfiHcQdvaVuPO3ouDDE/edit 10/10
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