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RESUMO

INTRODUCAO: A Organizacio Mundial da Saide (OMS) promove a integracio das
Praticas Integrativas e Complementares (PICS) nos sistemas de satide. No Brasil, as PICS
foram incluidas no SUS em 2006, e a meditacao foi oficialmente incorporada a Politica
Nacional de PICS em 2017. OBJETIVO: Compreender como a meditacdo Mindfulness,
integrada a arte, contribui para a promocao da saide e do bem-estar dos estudantes.
METODOS: A pesquisa, com abordagem quali-quantitativa, consistiu na aplicacdo de
oficinas de Mindfulness a estudantes de pés-graduacdo da Fiocruz. Utilizou-se de
questionarios para avaliar a atenciao plena e o bem-estar subjetivo desses estudantes, além de
informacoes do questionirio de avaliacio do curso. RESULTADOS E DISCUSSAO: Houve
22 estudantes inscritos nas oficinas, dos quais 12 participaram da pesquisa e 5 concluiram a
altima oficina. A analise descritiva revelou que as oficinas de Mindfulness nao apenas
melhoraram os indices de atencao plena dos participantes, mas também elevaram a
""satisfacdo com a vida'" e reduziram o '"afeto negativo', resultando em transformacoes
pessoais, como uma maior capacidade de atencido e consciéncia na vida cotidiana.
CONCLUSAO: As oficinas de Mindfulness, aliadas a arte, pode ser um dos caminhos para o
desenvolvimento pessoal e equilibrio emocional de estudantes, destacando a importancia de
abordagens holisticas na promocao da satide mental e bem-estar.

Palavras-chave: Meditacdo, Saide Mental, Bem-Estar.
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1 INTRODUCAO

No Brasil, as Préticas Integrativas e Complementares (PICS) foram inseridas no Sistema
Unico de Satide em 2006 (Brasil, 2006). Em 2017, a medita¢do foi incluida na Politica Nacional de
PICS (Brasil, 2017). A meditacdo Mindfulness, derivada da meditacdo budista e caracterizada por
consciéncia no momento presente e auséncia de julgamentos (Kabat-Zinn, 2020), tem mostrado
beneficios para a saide mental. Estudos indicam que aspectos de Mindfulness, como
descentramento, autoconsciéncia e percepcao positiva, podem ajudar na reflexao sobre o sentido da
vida (Chu; Mak, 2020). Estudantes de pds-graduagado estdo sujeitos a altos niveis de estresse, devido
as altas demandas e expectativas dos cursos, que afetam o bem-estar e o desempenho. Dessa forma,
o espacgo formal de ensino tem muito a ganhar com o desenvolvimento da técnica de meditagdo. A
arte, por sua vez, ¢ um dos pilares da educacdo no século XXI, pois favorece a criatividade,
estimula a imaginacdo e permite unir razdo e emocgao, potencializando a compreensdo do homem
como um todo e a formacdo de um cidaddo reflexivo, critico e autbnomo. Pressupomos, assim, que
vivéncias em praticas de Mindfulness, aliadas a arte, podem representar contribui¢des significativas
nesse aspecto. Dessa forma, o objetivo deste estudo é compreender como a meditagdo Mindfulness,
integrada a arte, pode contribuir para a promog¢ao da saide e do bem-estar dos estudantes na
Fiocruz. A questao central € investigar de que maneira essa combinac¢do pode beneficiar a saide e o

bem-estar dos alunos na institui¢ao.

2 METODO

A pesquisa adota uma abordagem qualitativa e quantitativa, de cardter exploratério e
descritivo. O estudo aqui apresentado consiste no relato da constru¢do e aplicagdo de oficinas de
Mindfulness para estudantes de pés-graduagdo. Os voluntarios da pesquisa foram estudantes de pds-
graduacdo latu e stricto sensu da Fiocruz. Nao foram estabelecidos critérios de exclusdo, pois a

divulgacdo e as inscricdes foram feitas diretamente aos estudantes de pds-graduacdo stricto e lato

sensu, assegurando que a andlise dos resultados ndo fosse afetada por fatores de exclusdo. A
pesquisa foi conduzida apés a aprovagio do Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos
(CEP), sob o parecer nimero 6.171.946, CEP Fiocruz/IOC, aprovada em 10 de julho de 2023.

Para a construcio das oficinas, os eixos bésicos de Mindfulness utilizados foram: 1) Mindful

eating; 2) Atencdo plena a respiracdo; 3) Sensacdes do corpo; 4) Estados e contetidos mentais; 5)
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Conscientizagdo de cada parte do corpo (body scan); 6) Caminhada meditativa; 7) Yoga; 8) Atencao
plena as atividades do cotidiano. As oficinas foram realizadas em uma sala cedida pelo programa de
p6s-graduacdo em Vigilancia Sanitdria do Instituto Nacional de Controle de Qualidade em Saide
(INCQS), Fiocruz/RJ, com duracdo de duas horas cada e intervalo de uma semana entre elas.

Além disso, foram utilizados questiondrios (Escala de Consciéncia de Atencdo Plena —
MAAS: Mindful Attention Awareness Scale, Bem-estar subjetivo e Avaliacdo do curso) para coleta
de dados. Os questiondrios MAAS e Bem-estar subjetivo foram analisados de forma descritiva,
enquanto a ficha de avaliacdo do curso foi analisada com base na andlise hermenéutica
(Schleiermacher, 2000) e na psicologia sociocultural (Aguiar e Ozella, 2013). Os questiondrios
MAAS e de Bem-estar subjetivo foram aplicados antes e apos as quatro oficinas. A aplicagc@o dos
questiondrios foi realizada por dois autores deste trabalho, os mesmos que conduziram as palestras e
as oficinas.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Foi realizada uma adaptacdo do contetido, sendo reduzido o conteido programatico para

quatro encontros, baseada no estudo de Greeson et al. (2014), que validou um programa de quatro

semanas. O quadro 1, abaixo, detalha os contetdos e praticas de cada oficina:

Quadro 1: Contetido programético das oficinas de Vivéncias de Mindfulness, com estudantes de P6s-graduacéo lato e
stricto sensu.

Oficina Tema Foco do Pratica Pratica Arte
Aprendizado Principal | Secundaria

Primeira | Mudanga de Simplicidade de | Conforto no | Mindful Texto: “Mude” e
Hébito: Mudar é Mindfulness corpo Eating Desenho
Facil

Segunda | Respira Fundo Percepgao da Respiracdo | Sons Musica: "Clair de Lune";
Para Mudar O respiracdo Romance "Sidarta" e
Mundo Desenho

Terceira | Simplesmente Ser Consciéncia Corpo Mindfulness | Texto: "Arte de Ser

corporal Consciente | Yoga Feliz" e Desenho

Quarta Vivendo Empatia Bondade Andando Video: "Confusido dos

Mindfulness Amorosa lentamente Biscoitos" e Desenho

Fonte: Desenvolvido pelos autores

De forma descritiva, a tabela 1 apresenta os dados referentes ao questiondrio de bem-estar
subjetivo, em que o maior escore médio obtido, antes das oficinas, foi o de “afeto positivo”, com
média de 3,13 (DP=0,26), e apds as quatro oficinas, com média de 3,33 (DP=0,58). Em seguida, a
“satisfacdo com a vida” obteve média de 2,85 (DP=0,34) pré-oficinas e média 2,88 (DP=0,23) apds

as quatro oficinas. J4 o “afeto negativo” teve média 1,95 (DP= 0,91) pré-oficinas e média 1,53

[*S_D,E;giﬁfl.s.f -r @ §Qﬂ:§¢

estacio CINPQ =csosons

ISBN: 9786588884522
DOI: 10.51161/v-conais/39641



I ’f'@ 1 SIMPOSIO NACIONAL

DEREALIDADE VIRTUAL EM SAUDE

Congresso Nacnonal
de Inovacées em Sadde

BE POLITICAS E PRATICAS PARA A

‘Qmmcm EM SAUDE

(DP=0,37) apds as quatro oficinas. No escore geral de bem-estar subjetivo, obtivemos média de
2,64 (DP=0,50) em pré-oficinas e média 2,58 (DP 0,76) apds as quatro oficinas.

Observamos que o “afeto positivo” apresentou o escore médio mais alto em comparacao aos
demais fatores, tanto antes como apds as quatro oficinas, evidenciando um aumento ao final das
mesmas. Quanto a “satisfacdo com a vida”, embora os estudantes tenham apresentado baixo indice,
este obteve uma melhora apds a intervencao.

Ja em relacdo ao ‘“‘afeto negativo”, observamos uma reducdo do indice pds-oficinas,
contribuindo para o bem-estar desses estudantes, e conforme afirmam Albuquerque e Tréccoli
(2004), as emocoes negativas exercem influéncia significativa na percepcao afetiva dos estudantes,

sentimentos como angustia, tristeza, ansiedade e medo podem afetar o seu equilibrio emocional.

Tabela 1 - Escores médios e seus respectivos desvios padrdo dos trés fatores da Escala de Bem-Estar Subjetivo — EBES
e do indice geral de bem-estar subjetivo pré-oficinas e pds-oficinas.

Média Desvio Média L5
Fatores A . Padrao . . Padrao
Pré-oficinas . . Pos-oficinas . .
Pré-oficinas Pos-oficinas
Afeto Positivo 3,13 0,26 3,33 0,58
Afeto Negativo 1,95 0,91 1,53 0,37
Satisfagio com a , ¢ 0,34 2,88 0,23
ylda
Indice geral de
bem-estar 2,64 0,50 2,58 0,76
subjetivo

Fonte: Desenvolvido pelos autores
Conforme dos dados expressos na tabela 2, abaixo, apresentamos os escores médios e desvio
padrao do questiondrio correspondente a Escala de Consciéncia de Atencdo Plena (MAAS - Mindful
Attention Awareness Scale) pré-oficinas e apds as quatro oficinas apresentadas, também de forma
descritiva. A Escala de Consciéncia de Atencdo Plena (MAAS) é composta por 15 itens, com
pontuacdo de uma escala Likert de seis pontos, que varia de (1) - quase sempre a (6) - quase nunca.

A escala investiga a capacidade de estar atento e consciente na vida cotidiana. A pontuacdo € a

partir da média aritmética de todos os itens, conforme descrito por Marti et al. (2016).

Tabela 2- Escores médios e seus respectivos desvios padrdo dos trés fatores da Escala de Consciéncia de Atencdo Plena
(MAAS - Mindful Attention Awareness Scale) pré-oficinas e pds-oficinas.

Escala Média Desvio Padrio Média Desvio Padrio
Pré-oficinas Pré-oficinas Pos-oficinas Pos-oficinas
MAAS 3,6 0,20 3,98 0,72
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Fonte: Desenvolvido pelos autores

De acordo com esses dados, podemos observar um aumento nos escores de aten¢do plena
dos estudantes apds as oficinas, demonstrando que houve melhora nos indices de atencdo no
momento presente destes estudantes. Para corroborar os achados descritivos dos questiondrios, foi
realizada uma andlise hermenéutica onde foi identificado os pré-indicadores, consolidando-os em

indicadores e organizados em nucleos de significacao.

Nicleos de Significacao e Indicadores

1. Importancia da Construcao das Oficinas (Nucleos de significacio) - Indicador 1:
Praticas da oficina uteis e benéficas; Indicador 3: Praticas benéficas a longo prazo,
Indicador 4: Importancia das oficinas.

2. Contribuicoes para a Satide e Bem-Estar dos Estudantes (Nucleos de significacio) -
Indicador 2: Transformacdes pessoais; Indicador 3: Préticas benéficas a longo prazo;
Indicador 5: Percepgdes de si e do mundo ao redor.

3. Contribuicoes no Ambito Educacional (Nucleos de significacdo) - Indicador 6: Praticas
bem abordadas durante as oficinas; Indicador 7: Aspectos educacionais das oficinas;
Indicador 8: Barreiras para a permanéncia dos estudantes nas oficinas.

Os programas de Mindfulness t€m efeito na promog¢ao da saide, por meio do treinamento da
atencdo plena. A prética de Mindfulness além da atencdo promove também a atitude de curiosidade,
constru¢do de afetos positivos, bem-estar € compaixdo (Demarzo, 2018). A prética pode gerar
emocdes positivas e uma interpretacdo mais funcional de fatos estressantes ocorridos (Marti et al,
2016). Baseado nestes achados, observamos que as oficinas de Mindfulness nao apenas forneceram

praticas benéficas e uteis aos estudantes, mas também promoveram transformacdes pessoais,

contribuindo para a saide e bem-estar dos participantes.
5 CONSIDERACOES FINAIS

A integracdo de técnicas de Mindfulness, aliadas a arte no contexto académico, revelou-se

como uma abordagem promissora, destacando a importancia de recursos holisticos na educagio e na

promocao da saide mental. As oficinas proporcionaram beneficios imediatos aos participantes e
sugeriram que estas priticas podem ser benéficas em longo prazo, refor¢cando a necessidade de
implementar tais iniciativas de forma continua. E importante ressaltar que qualquer pritica voltada
. a0 bem-estar global das pessoas ndo pode estar dissociada do contexto social, politico e econdmico,

ue afeta sobremaneira a saide mental. No entanto, a realizacdo de testes estatisticos inferenciais
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permitiria uma andlise mais robusta da significincia dos beneficios observados, uma das limitacdes
dessa pesquisa, uma vez que ndo conseguimos um ndmero amostral significativo. A outra foi a
dificuldade em identificar os problemas que geraram a evasdo dos estudantes. No entanto, este
estudo indica que oficinas baseadas nas técnicas de meditagdo envolvendo arte, desenvolvidas em
longo prazo de forma continua podem ser um dos caminhos para a promocao da saide no ambiente
educacional. Uma vez que sdo espacos pedagdgicos importantes para o desenvolvimento emocional
de estudantes. Almejamos obter apoio institucional para realizar futuras pesquisas que fortalecam os

achados, possibilitando assim melhores resultados.
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