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RESUMO

O campo de intervencao de trabalhadores da area da saude € muito complexo. E as
dificuldades, por estarem a frente no combate a COVID-19, aumentam a exposicao a
riscos que podem impactar a saude mental desses profissionais. No caso de
enfermeiros, que é o foco dessa pesquisa, vale destacar que suas rotinas sdo
constituidas por situacdes de grave complexidade, que podem deixa-los propensos
ao incremento dos niveis de ansiedade, depressdo e estresse. Nesse sentido,
entende-se que tais profissionais, durante a sua formagdo académica devem
apreender praticas de autocuidado que assegurem sua saude mental. Desse modo,
o principal objetivo deste estudo foi desenvolver um workshop de Minffulness para
discentes do curso de enfermagem, como forma de contribuir para a saide mental e
0 autocuidado. Para tal, foi empreendida uma jornada metodolégica composta de duas
etapas. A primeira tratou-se de uma pesquisa bibliogréfica, cujos resultados
subsidiaram; a segunda etapa consistiu na elabora¢&o da proposta de um workshop
realizada de acordo com a perspectiva da pesquisa metodolégica, que tem a
pretenséo de propiciar situa¢cdes nas quais os estudantes de enfermagem possam se
apropriar de praticas de autocuidado. A saude mental se apresenta como uma
condicdo bésica para a pratica profissional de enfermeiro e deve ter maior enfoque
Nos cursos superiores de enfermagem.

Palavras-chave: Enfermagem. Formagdo continuada. Mindfulness. Produto
Educacional. Saude Mental



ABSTRACT

The field of intervention of health workers is very complex. And the difficulties, as they
are ahead in the fight against COVID-19, increase exposure to risks that can impact
the mental health of these professional. In the case of nurses, which is the focus of
this research, it is Worth noting that their routines are made upo f situations of serious
complexity, which can make them prone to increased levels of anxiety, depression and
stress. In this sense, it is understood that such professional, during their academic
training, must learn self-care practices that ensure their mental health. Thus, the main
objective of study was to develop a Mindfulness workhop for nursing students, as a
way of contributing to mental health and sel-care. The first end, a methodological
journey consisting of two stages was undertaken. The first was a bibliographic
research, whose results subsidized; the second stage consisted in the elaboration of
proposal for a workshop carried out according to the perspective of methodological
research, which aims to provide situations in which nursing students can take
ownership of self-care practices. Mental health presentes itself as a basic condition for
the professional practices of nurses and should have greater focus in higher nursing
courses.

Keywords: Nurse. Continuing traing. Mindfulness. Educational Product.Mental health
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APRESENTACAO

Sou Professora, Pedagoga, Psicopedagoga e Psicologa na é&rea Clinica.
Especializei-me em Gestalterapia e Psicologia Hospitalar, sendo que esse ultimo
curso lato sensu foi realizado durante seis meses no Hospital Israelita Albert Einstein,
em S&o Paulo, e depois finalizado na Universidade de Vassouras (Vassouras, RJ).

E a pratica da Psicologia Clinica que me possibilita desenvolver a técnica do
Mindfulness, como proposta terapéutica.

Na condi¢&o de docente da educacao bésica, atuei na cidade de Volta Redonda
com o Programa “Formagdo de Professores em Educacdo em Horério Integral’,
promovido pela Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ). Fui professora da
Educacéo de Jovens e Adultos (EJA), pela Secretaria de Estado de Educacéo do Rio
de Janeiro (SEEDUC-RJ), no componente curricular de Filosofia.

Atualmente, divido minhas atividades profissionais entre a docéncia do ensino
fundamental, na Prefeitura Municipal de Porto Real, exercida no ambito da biblioteca
Municipal, e a prética da Psicologia Clinica, em consultério proprio.

Em todos esses espagos de atuagao profissional como docente, observei que
muitos discentes apresentavam sintomas indicativos de estresse, ansiedade e
depresséo. Diante desse cenério, surgiu uma inquietude em relagdo a como conciliar
a prética pedagodgica com a formacado em psicologia, de modo a contribuir com a
aprendizagem efetiva de estudantes no espaco formal.

Essas implicagBes se constituiram no principal fator motivacional do meu
ingresso no Programa de Mestrado Profissional em Ensino em Ciéncias da Saude e
do Meio Ambiente, do Centro Universitario de Volta Redonda (UniFOA).

Assim, elaboramos, eu e minha orientadora, a proposta de utilizar a préatica do
Mindfulness como recurso de ensino, materializada sob o formato de workshop, com
0 proposito de promover, aos discentes de curso de enfermagem do ensino superior,
situagbes em que possa ser desenvolvida uma técnica de consciéncia plena como
apoio, com o intuito de potencializar a aprendizagem e mediar os conflitos que se vive

atualmente.
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1 INTRODUCAO

7

Mindfulness € uma tematica pouco conhecida pela comunidade académica
brasileira, que privilegia os conceitos classicos e tradicionais para discutir questdes
da psicoterapia na modalidade clinica. Utiliza-se a palavra na forma inglesa por ndo
haver uma traducdo satisfatoria que defina com propriedade o conceito que se
aproxima das expressdes: atengdo plena, observagdo vigilante, mente alerta e
consciéncia plena, entre outras expressoes.

A palavra Mindfulness é originaria, principalmente, da tradugdo de sati, que
literalmente significa lembranca, ou lembrar, em pali, que era a lingua da psicologia
budista. De acordo com a literatura budista, o termo esta diretamente relacionado a
atividade da mente, sendo um dos pontos centrais dos ensinamentos budistas. De
acordo com essa tradicdo, a mente humana tende a se comportar de modo a avaliar
e reagir emocionalmente, fazendo com que a pessoa se afaste do ato de sustentar
sua consciéncia de momento a momento (DEMARZO et al., 2015; GERMER, 2016).

Nesse contexto, dimensdes afetivas, éticas e o ato da vigilancia — lembrar-se
de manter a consciéncia — se integram ao Mindfulness, ndo como estado
fixo/enrijecido ou uma funcdo mental, mas como uma prética, um processo dindmico
gue pode estar inserido na vida como um todo, como uma forma de vida.

Na contramdo dos ensinamentos budistas e dos seus postulados, que
referenciam os critérios para garantir qualidade de vida e vida saudavel, esta o ritmo
de vida cotidiana. Estudo, trabalho, obrigagdes, responsabilidades, deslocamento de
um espaco para outro alteram o movimento saudavel que o ato de viver deveria
promover.

Historicamente, o trabalho tinha como significado principal garantir ao homem
a satisfacdo de suas necessidades basicas, como alimentagdo, moradia, lazer e
seguranca. Entretanto, com o passar dos anos, a atividade laborativa foi ocupando
grande parte do tempo das pessoas, revestindo-se de outros significados como fonte
de status, realizagdo pessoal, reconhecimento e identificacao.

Atualmente, as pessoas passam a maior parte do dia em seu local de trabalho,
sobrando pouco tempo para momentos de lazer com a familia e amigos. Devido a
tecnologia e ao contexto de extrema competitividade, o ambiente de trabalho esta

constantemente presente na vida das pessoas, pois, em qualquer lugar, podem-se
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executar as tarefas profissionais através de meios de comunicagfes extremamente
eficientes, como os celulares, tablets e notebooks.

Conforme afirma Fontes (2016), a sociedade pode ser definida como urgente,
rapida e ansiosa. Movimenta-se em uma velocidade alucinada, distanciando-se do
contato com o0 mundo, das pessoas e até de si mesmo e dos valores que referenciam
avida e a qualidade que deveriam estar presentes no processo de viver. O resultado
dessa movimentacdo desorganizada, das jornadas duplas, as vezes, triplas, de
trabalho, acarreta no aparecimento de doencas que comprometem o desempenho no
trabalho, nos estudos, no ambiente familiar e nas areas sociais, sendo as mais
frequentes o estresse, a ansiedade e a depressédo (MEDEIRQOS, 2012).

A forma convencional de tratamento, que € predominantemente
medicamentosa (TENG et al., 2005), é normalmente realizada, apds o aparecimento
de sintomas fisicos. Nessa fase, muitas vezes, os transtornos e as doencas ja estao
instalados de tal forma que a reversé@o do quadro se torna dificil, trazendo sofrimento
e abandono.

O Mindfulness ou atencéo plena surge como uma terapia que auxilia a pessoa
a encontrar a paz em um mundo frenético e acelerado, tornando-a ciente de si mesma,
a fim de apreciar o que esta acontecendo ao seu redor, numa busca de
autoconhecimento. Essa modalidade terapéutica pode contribuir para relacoes
intrapessoais e interpessoais melhores por incentivar atitudes positivas, como a
gentileza, apreciag0es e o carinho, a compaix&o, dentro da atencdo plena vivida no
aqui e no agora, sem resisténcia e com resiliéncia.

Vale destacar que, no ano de 2020 e 2021, os cenarios complexos que foram
produzidos pela pandemia do novo coronavirus (COVID-19)}, nos faz refletir sobre a
saude mental dos profissionais da saude que prestaram cuidados na linha de frente.
No caso especifico deste estudo, a temética emerge relacionada a saude do
enfermeiro, que, além de lidar com toda a adversidade trazida pelo cotidiano de sua
pratica laborativa, também se colocou na linha de frente do atendimento as vitimas da

COVID-19. Assim, atuando em meio as implicacdes das incertezas que eram

1 O alerta sobre casos de pneumonia na cidade de Wuhan, na China, chamou a atencdo da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) no dia 31 de dezembro de 2019. Tratava-se de um novo tipo de
coronavirus, ainda desconhecido em humanos. Apenas em 7 de janeiro de 2020 foi confirmada a
existéncia de uma epidemia provocada por esse novo virus, que, em 11 de mar¢o de 2020, ganharia
status de pandemia (OPAS, 2020).
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conflitantes pela necessidade da prestagéo do cuidado e 0 medo da contaminagéo, a
saude mental desses profissionais sofreu muitos desgastes (DRESCH et al., 2020).

Desse modo, entende-se que a pertinéncia da abordagem se situa em alargar
0 espaco de debate acerca da necessidade de construcdo de préaticas de autocuidado
na saude mental do enfermeiro.

A escassez de literatura e de discussao sobre a tematica delineou o desenho
inicial do estudo, que se constitui em pesquisa bibliografica de cunho descritivo-
exploratorio. Essa primeira etapa, realizada por meio de uma reviséo de literatura,
permitiu compreender o contexto no qual a tematica de Mindfulness é utilizada e quais
os beneficios trazidos por essa técnica. A partir das contribuices teoricas, que
dialogaram e sustentaram o presente estudo, foi possivel delinear a segunda parte do
estudo, que foi fundamentada na prética da pesquisa metodol6gica para a construgéo
do produto educacional, legitimado pelo aporte tedrico.

O objetivo deste estudo é desenvolver um workshop de Mindfulness para
discentes do curso de enfermagem, como forma de contribuir para a satde mental e
0 autocuidado.

Por entender que a saude mental € condi¢@o primordial para a aprendizagem
efetiva desses estudantes que constituem uma categoria profissional que esta exposta
a constantes situagfes de estresse, que se agravaram no periodo pandémico.

A fim de atender o objetivo proposto, o trabalho ser& dividido em trés partes: a
revisdo da literatura apresentard a origem do Mindfulness com a descricdo dos
movimentos sociais que deslocaram os valores humanos para o trabalho e a produgé&o
acelerada, produzindo uma sociedade solitaria e adoecida; na sequéncia,
abordaremos as caracteristicas dos transtornos mentais, considerados mais
frequentes, como estresse, ansiedade e depressdo. O percurso metodoldgico
apresentara as tematicas identificadas na revisdo da literatura e que contribuiram para
a produgéo-construgdo de um produto educacional, sob a perspectiva da pesquisa
metodoldgica, que propde a transposi¢cdo do Mindfulness para o universo terapéutico,

como prética de autocuidado.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 RITMO FRENETICO DA SOCIEDADE ATUAL

A sociedade atual € marcada com comportamentos onde os conflitos sociais
mais variados, como a violéncia, o aborto, a influéncia das drogas, a excluséo social,
a falta de educacgéo e o desrespeito com as pessoas fazem parte da vida cotidiano e
estdo se tornando normais em nossas vidas, trazendo uma desvalorizagéo de valores
éticos e morais, que sdo muito importantes para a nossa convivéncia.

Reforcando essa ideia,

[...] o processo de significacdo das proprias emogdes nao pode ser
compreendido fora do contexto das relagbes sociais e dos vinculos
pessoais visto que o0 homem se constitui a partir da evolucao biologica
das espécies e sob certas condi¢bes socioculturais, que sédo produto
de uma sociedade em uma determinada etapa de sua evolucdo e em
constante mutacéo (VYGOTSKY apud SOUZA; PADOVANI, 2014, p.
289-290).

Na vida moderna, principalmente nas grandes cidades, com seu ritmo
alucinante, as pessoas frequentemente se sentem estressadas e incapazes de gerir
suas vidas e isso acaba refletindo na vida do individuo, no trabalho, na vida social e
familiar. O ser humano acaba sendo langado ao mundo como néufrago em busca de
algo que possa manté-lo na superficie da vida, numa constante busca por sensacdes
gue o satisfagcam. A pressa, a impaciéncia e a ansiedade andam juntas no dia a dia
dos seres humanos em geral, gerando frustracdes e depresséo e, assim, as doengas
psicossomaticas acabam afetando a vida como um todo. Essas perdas de valores
referem-se a um tipo de comportamento individual, no qual a previsibilidade de
resultados torna-se visivel pela agresséo do ser e a falta de alguma forma de respeito.
Dentro desse contexto tdo grave, acaba-se convivendo numa superficialidade e
narcisismo e sem uma convivéncia mais aproximada, mais profunda, que se torna
estranha para os envolvidos. As relacdes se tornam frageis e superficiais (VIETTA,
2016).

Segundo Fontes (2016), a sociedade moderna, que € consumista, rapida e
estressante, acabou alterando o ritmo de pensamento das pessoas, gerando
consequéncias para a saude emocional, o prazer de viver, o desenvolvimento da

inteligéncia, a criatividade e as relagdes sociais que se tém.
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O contato da pessoa consigo mesma e com o mundo a sua volta se
dard de maneira flexivel e autorreguladora no sentido de propiciar a
mesma a obtencdo do que que precisa para a retomada de seu
equilibrio acontecendo através de seu contato no momento presente
gue o mindfulness propde (RODRIGUES et al., 2015, p.238).

Essa desfiguragéo surge como um fator a mais que desumaniza e revela qual
€ a verdadeira esséncia do ser, em que ponto ele caminha e qual é a sua direcdo
dentro da prépria humanidade, de forma que seu destino seja decidido a todo instante,
levando-o a avaliar qual seu papel dentro desse panorama. Ao expandir essa
consciéncia, o sujeito comeca a ter um olhar contemplativo sobre as coisas ao seu
redor e pode reacender a sua capacidade de admiracdo pelo mundo em sua
totalidade, compreendendo, a partir desses fatos cotidianos, os motivos de estresse e
como transforma-lo em algo mais ameno e de facil acesso.

Os valores apregoados na sociedade apresentam-se em crise, de maneira que
ndo existam critérios seguros que auxiliem o sujeito a distinguir o justo do injusto, o
bem do mal, o belo do feio, tornando tudo subjetivo e sem um embasamento
justificavel e real, pois cada um tem a sua opiniéo e seus valores, assumindo posicoes,
muitas vezes, relativistas ou niilistas que retratam a tendéncia do individuo a alimentar
uma paixado por si mesmo. Pressupfe-se que seja necessaria uma nova forma de
olhar sobre o viés do valor econdmico apregoado e um repensar sobre como se viver
em sociedade tédo conturbada e cheia de desafios (FONTES, 2016).

A constituicdo do ser humano é de total responsabilidade dele mesmo, ou seja,
o0 homem é aquilo que fizer de si mesmo. A tarefa do ser humano é a construcdo da
propria existéncia, como defende Sartre: “o homem é condenado a ser livre” (apud
ROCHA, 2016, p. 12).

Em nossa sociedade atual, vé-se uma busca desenfreada e constante por bens
de ordem material, mesmo que essa aquisicdo ndo gere uma igualdade social
homogénea. Convive-se com uma valorizagcdo do ter em detrimento do ser, numa
inversé@o de valores e de definicbes. A pessoa vale pelo que possui e ndo o que € de
fato, mudando-se o critério de valor, passando-o pelo sentido da posse. Entdo,
resumindo, o pensamento predominante na sociedade capitalista, de uma forma bem
irbnica, é a de que se vale pelo que se possui, numa luta onde as desigualdades

sociais Ssdo muito presentes.
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A sociedade tem se organizado estrategicamente ndo para impedir 0s
conflitos oriundos dos novos tempos, um tempo descartavel, que para
se entender é necessario que reinvente o seu cotidiano, onde devem
ser empregadas novas taticas para uma nova configuragéo social.
(SA, 2008, p. 2)

Para Fontes (2016, p. 4), “a circulagdo dos produtos de consumo & escala
planetaria trouxe uma rapida uniformizacdo de habitos, costumes e culturas entre os
povos, ndo trouxe a mudanga numa esfera social na aquisigéo de bens de consumo”.
Nesse sentido, entende-se que o consumo desenfreado pode causar anseios que,
muitas vezes, motivados pela frustacdo de n&o conseguir o que se quer alcangar,
pode causar desequilibrio emocional e desalinhos que acometem a saude mental do
individuo.

Entretanto, o desenvolvimento econdmico tem sido feito as custas da polui¢cao
do ar, contaminacdo das aguas, destruicdo das florestas, acumulacdo de lixos,
colocando o planeta num processo de destruicdo, cujo custo serd cobrado em
pequeno, médio e longo prazo e sentido por varias geragdes, se ndo for contido. A
globalizag&o trouxe consigo uma maior aproximagao entre oS povos em termos de
informacéo, porém esse fato ndo possibilitou o desenvolvimento de uma consciéncia
global, desperta para questbes de desigualdades dos recursos e das condigbes de

vida entre os seres humanos e conservagédo do meio ambiente.

A sociedade da abundancia esta longe de ser uma realidade em todo
planeta. Dois tercos da humanidade vivem abaixo da miséria. Em

Y

alguns continentes, como a Africa, assistimos a destruicdo de
populacdes inteiras pela fome, guerras, catastrofes naturais,
ecolbgicas, epidemias etc. Os ricos estdo cada vez mais ricos e o0s

pobres cada vez mais pobres (FONTES, 2016, p.5).

Nesse contexto, é importante ressaltar que o desenvolvimento material das
sociedades é importante para a melhoria da qualidade de vida e incentiva o
desenvolvimento da industria, do comércio, das ciéncias, das artes. A conquista
material deve prover conforto e equilibrio aqueles que a possuem, mas jamais levar o
individuo ao desequilibrio das posses supérfluas e de um modo de vida de ostentacao
e de prazeres interminaveis (SA, 2008).

Rocha (2016) reflete que n&o existe nada que seja bom ou ruim em si mesmo,
pelo contrério, € o resultado que determinard isso. E esse movimento de interacdo
com o todo e pela melhoria da qualidade de vida, na busca por novos conhecimentos

e conquistas, o circunda e devolve ao individuo a liberdade de suas escolhas, de modo
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que a flexibilidade das estruturas sociais lhe permita um espago maior que, até entao,
nao existia, para o seu avancgo intelectivo e material.

Agora, nessa devolutiva de espaco e tempo de vida, a modernidade lhe d&a
novos parametros de condug&o no seu caminhar, fazendo-o encontrar novos recursos
para gerir a propria existéncia e repensar seus valores éticos e morais perante a
sociedade, a sua familia, o seu trabalho, enfim, perante tudo que faca sentido para
sua vida. Esse movimento de busca pelo melhor é algo normal para todos e aponta
para como fazer valer essa liberdade e como definir o momento presente (ROCHA,
2016).

Segundo o Manifesto Comunista de Marx, ndo h& nenhum valor que consiga
ou que esteja conseguindo se solidificar na modernidade, pois os valores da vida estao
cada vez menos soélidos e é, por esse motivo, que o desafio de uma sociedade livre é
o de construir valores que nos permitam sobreviver e conviver (MARX apud BAUMAN,
2004, p. 164).

2.2 TRANSTORNOS DA VIDA CORRIDA

Este texto tem como objetivo compreender sobre quais as caracteristicas dos
transtornos mentais considerados mais frequentes, como a ansiedade, a depresséo e
0 estresse, ocorridos no cotidiano das pessoas, e a relagdo do Mindfulness com a
psicologia para o seu reajustamento.

O Mindfulness €& um trabalho psicoterapéutico que surge como um
denominador de apoio na psicologia e cuja base € desenvolver a capacidade de estar
presente na experiéncia do momento a momento de uma forma ampla e receptiva,
mesmo que essa experiéncia seja dificil e complexa para o individuo. Visa, portanto,
um equilibrio mental que é acompanhado por qualidades psicologicas, como a
flexibilidade, a resiliéncia, autenticidade, paciéncia, conexao, bondade, compaixao e
sabedoria (GERMER,2016).

A prética do Mindfulness esta sendo cada vez mais levada para o treinamento
clinico, no qual as técnicas de intervencao séo utilizadas para transtornos especificos,
na reducéo de estresse, ansiedade e depressao e demais transtornos de psicose, com
o0 intento de minimizar a desordem e até promover a cura. Segundo Sardinha e Nardi
(2014), essa técnica contribui para o aumento do bem-estar.

O Mindfulness esta associado a diferentes abordagens de salude mental, tendo

se aliado a psicologia, como a Terapia Cognitiva Comportamental (TCC), psicoterapia
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psicodinamica, psicoterapia humanista/existencial, medicina comportamental e
psicologia positiva (FULTON, 2016).
O mindfulness permite uma maior atencao, uma maior consciéncia e
ao mesmo tempo permite que o individuo entenda sobre a
impermanéncia daquilo que esta se passando naquele momento. O
pensamento, a sensac¢éo e a emocao daquele momento irdo também

passar e deve-se viver aquilo com a compreensdo e aceitacdo dos
processos vividos (SUDAK, 2012, p. 153).

Autores apontam que a pratica de Mindfulness tem sido usada como terapia
auxiliar, contribuindo para a saude fisica e mental das pessoas (GOLEMAN, 2005;
2012; 2014; MELO, 2014; RAMOS, 2015; RIJO et al, 2014).

O Mindfulness pode ser utilizado por todas as pessoas, de qualquer idade e
com poucas restrices para ser executado, conforme ja visto anteriormente, bastando
querer fazer e persistir em seu treinamento para torna-lo eficaz, ter uma satde melhor
e aumentar a qualidade de vida (PAZ; VITORIA, 2015).

2.2.1 Transtorno de Ansiedade

O transtorno de ansiedade tem como manifestacdo principal um alto nivel de
ansiedade e patoldgica, que se manifesta de diferentes formas e com caracteristicas
variadas. A ansiedade tornou-se o mal do século, gerando péssima qualidade de vida,
insatisfagdo cronica, retratacdo da criatividade, doengas psicossomaticas,
dificuldades nas relag0es interpessoais e intrapessoais. Em demasia, ela precisa da
atencdo da pessoa para o restabelecimento da saude, pois a permanéncia podera
causar doencas tanto de ordem psiquica como de forma psicossomética, sendo seu
reajuste necessario para a vida cotidiana do individuo afetado e para a de sua familia
(BAUMAN, 2004).

A ansiedade e o medo sdo respostas humanas naturais. Quando
exposto ao perigo imediato a tendéncia é ter uma resposta de luta ou
fuga, aumentando toda quimica do corpo num ato de compensacao ao
empreendimento, numa atitude adaptativa. Viver o tempo todo neste
limite de ansiedade de que algo ruim podera acontecer é o que se
caracterizara numa patologia psiquiatrica. (GERMER, 2016, p.171)

A ansiedade pode ser uma reagdo normal a estimulos desestabilizadores ou
até mesmo pode atemorizar a pessoa, com uma expectativa de que algo ruim

aconteca devido a um estado emocional de apreenséo. Essareacgéo pode ocorrer com
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sintomas psicologicos, como apreenséao, desconforto, medos diversos etc., e também
com sintomas fisicos, como a taquicardia, aumento da frequéncia respiratoria,
alteracdes de presséao arterial, entre outros. Pode-se dizer que, quando a ansiedade
ocorre sem motivos e objetivos reais e proporcionais para isso acontecer, ela é
patolégica. Suas manifestagfes patolégicas sdo classificadas da seguinte forma:
transtorno de panico, transtornos fobicos, transtorno obsessivo-compulsivo,
transtorno de estresse pds-traumatico, transtorno de estresse agudo, transtorno de
ansiedade generalizada, transtorno de ansiedade induzido por substancias, transtorno
de ansiedade devido a uma condi¢do médica geral (VANDENBERGHE; VALADAO,
2013).

Até hoje, ndo se sabe com certeza quais sdo as causas e mecanismos
fisiopatolégicos da ansiedade, mas ja se sabe que existem fatores bioldégicos muito
importantes e que, em alguns casos, sdo determinantes dos quadros de sintomas.
Entretanto é ressaltado pelos médicos, segundo os autores supracitados, que as
ocorréncias na vida e as caracteristicas psicoldgicas da pessoa podem contribuir de
modo significativo para o seu surgimento e talvez para a busca da solugéo desse
transtorno.

Os principais transtornos de ansiedade sdo a Sindrome do Panico, Transtornos
Fobicos, Fobia Especifica, Fobia Social, Transtorno Obsessivo-compulsivo,

Transtorno de Estresse Pds-traumatico e Transtorno de Ansiedade Generalizada?.

A crenca que o individuo constréi sobre as preocupacdes ao longo do
processo de desenvolvimento o leva a ansiedade. E as sensaces
causadas pelo excesso de preocupacfes causam tensdes musculares
e pensamentos ligados a perda de controle, com pensamentos mais
negativos durante todo esse processo ansioso (HIRATA; RANGE,
2014, pp. 464-465).

Sindrome do Péanico é caracterizada pela ocorréncia de frequentes e
inesperados ataques de panico ou crises que consistem em periodos de intensa
ansiedade. Sdo acompanhados de alguns sintomas especificos e dédo a sensacgéo de
colapso fisico ou de medo de morte iminente para a pessoa, com sintomas de

palpitacdes, taquicardia, dor no peito, ndusea, calafrio, sudorese, perda do foco visual,

2 Dados do site do DataSUS (http://www2.datasus.gov.br/cid10/V2008/WebHelp/f40_f48.htm), que
conceitua e caracteriza os transtornos neuroéticos, transtornos relacionados com o “stress” e transtornos
somatoformes.
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dificuldade de respirar, sensacéo de irrealidade, formigamentos, ondas de calor, medo
de enlouquecer (DEUS, 2016).

Transtornos Fobicos ou Agorafobia séo sintomas ansiosos que podem surgir
como ataques de péanico, ocorrendo quando a pessoa esta em locais dos quais tenha
receio de ndo conseguir escapar, como multidées, espagos fechados dentro de
transportes em movimento etc. Também sdo possiveis quando as pessoas estéo fora
de ambientes que achem controlaveis, como suas casas, ou quando estdo em
ambientes estranhos e muito amplos. A questao central € o medo de passar mal e ndo
conseguir socorro adequado. Entretanto, pode haver variagdes desse medo, como a

sensacao de falta de controle insuportavel (DEUS, 2016).

As pessoas que sofrem com um transtorno de ansiedade literalmente
vivem uma vida cujo objetivo principal é fazer de tudo para evitar a
ansiedade, o medo, os pensamentos indesejaveis, as memodrias
passadas; as preocupacfes 0 sobrecarregam de forma continua e
exacerbada (FRIARY, 2015, p. 230).

Fobia Especifica € o medo irracional de situa¢des, como andar de avido, andar
de metrd ou trem, cair num buraco ou no rio; de animais, como: baratas, cavalos,
cachorros, coelhos, bois, gatos, cobras, passaros e outros; de objetos, como: facas,
tacos, sombrinhas e outros que possam ser usados como armas; quando as pessoas
se defrontam com os objetos de sua fobia ou acham que véo ter que se defrontar,
comegam a ter sintomas ansiosos (ASSOCIACAO BRASILEIRA DE FAMILIARES,
AMIGOS E PORTADORES DE TRANSTORNOS AFETIVOS - ABRATA, 2011).

Fobia Social acontece quando 0s sintomas ansiosos surgem e a pessoa passa
por situagdes que envolvem algum tipo de desempenho diante de outras pessoas,
como ter que falar em publico ou em situagfes de interagdo social ou ter que escrever
com outros olhando, falar com uma pessoa importante etc. A pessoa pode temer que
0S outros percebam o0 seu nervosismo pelo seu tremor, suor, rubor na face, alteragéo
de voz etc., o que pode levar a evitar situagOes sociais e a um certo sofrimento
antecipado. Ela também pode evitar comer e beber em publico, com medo de que
percebam o tremor em suas méaos (DEUS, 2016).

O Transtorno obsessivo-compulsivo € o tipo de ansiedade que acontece
quando surgem pensamentos desagradaveis, geralmente ligados a temas de
agressdo, morte ou sexo, que sdo percebidos como pensamentos invasivos e

inoportunos. Repetem-se e surgem de modo inesperado, sendo experimentados
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como ocorréncias dificeis de controlar. As pessoas com esses sintomas podem
também ter medo de perder o controle e cometer atos insanos, humilhantes ou
destrutivos. Podem existir comportamentos compulsivos e irracionais, como lavar as
maos muitas vezes seguidas, para eliminar germes, repetir palavras em siléncio, fazer
gestos etc. As vezes, a pessoa afetada tem pensamentos obsessivos e compulsdes
e, outras vezes, s6 uma das modalidades do sintoma. Elas sabem que suas ideias ou
comportamentos sdo absurdos, mas ndo conseguem evita-los (DEUS, 2016).

Transtorno de estresse pos-trauméatico € um estado que surge apdés um
acontecimento traumatico, que passa a ser revivido mentalmente com muito
sofrimento. Por exemplo, depois de ter sido assaltado, ficar com medo de que a
experiéncia ocorra de novo, ter medo de sair na rua, ter pesadelos, irritabilidade,
hipervigilancia, sobressaltos exagerados, explosividade, dificuldade de concentragéo,
comportamentos de evitagéo, dificuldade de relacionamento social e alteragbes nas
manifestacbes de afeto, irritagdo descontrolada, quando se sente acuada ou
ameacada de alguma forma (DEUS, 2016).

O Transtorno de ansiedade generalizada se caracteriza por um estado de
ansiedade e preocupagdo excessiva sobre diversas coisas da vida. A pessoa vive
longos periodos sentindo-se exageradamente apreensiva diante de eventos comuns
da vida, como a saude, o dinheiro, morte, problemas de familia, sociais etc. Ha
preocupagdo desproporcional e podem ocorrer sintomas como inquietagéo,
nervosismo, irritabilidade, dificuldade de concentragdo, cansaco, tensdo muscular,
insdnia, fadiga e humor deprimido, os quais acabam interferindo na sua vida de forma
intensa, fazendo com que a pessoa afetada modifique as suas atividades diarias,

desde as profissionais, sociais ou académicas (DEUS, 2016).

A criacio de uma éarea da neurociéncia chamada
psiconeuroimunologia, pesquisadores notaram que a meditacdo
mindfulness é capaz de fortalecer o sistema imunolégico tanto de
individuos saudaveis quanto de doentes, diminuindo a ansiedade, o
estresse e a depressédo aumentando a qualidade de vida do paciente.
(GONGCALVES et al., 2014, p. 12).

Os transtornos associados ou comorbidades sdo assim chamados porque
algumas pessoas que tém transtorno de ansiedade podem apresentar outros
transtornos mentais, aos quais fazem correlagéo. E comum as pessoas sofrerem de
transtorno de panico e manifestarem depressao; o mesmo se pode dizer em relagéo

a fobia social, as fobias especificas e ao transtorno de ansiedade generalizada. Esse
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ultimo se apresenta em sua forma pura, sendo comum estar associado a depresséo.
De um modo geral, quanto mais comorbidades estiverem presentes no quadro de uma
pessoa, mais grave sera esse quadro. Portanto, quanto mais cedo for diagnosticado
e iniciado o seu tratamento, maiores as possibilidades de obtencéo da cura (DEUS,
2016).

E importante frisar que a ansiedade é um estado emocional, um sentimento
inerente ao ser humano. Todos sentem, em menor ou maior estado, o medo frente ao
perigo, em relacdo ao novo, é natural e sdo reacdes importantes para se vivenciar
frente as incertezas. Com essa bagagem emocional, as pessoas se preparam para 0s
fatos decorrentes da vida diéria e saberdo como lidar com os desafios que surgirem.
Entretanto, em alguns casos, rea¢gfes de medo e ansiedade podem ocorrer de forma
intensa e constante, que acabam causando um sofrimento enorme ao acometido,
causando prejuizo em sua capacidade de lidar com seu trabalho, estudo, familia etc.
O transtorno de ansiedade migra para 0s outros transtornos mentais, ou seja, eles
entram em associagdo com outros transtornos e fazem conexodes, trazendo consigo
novas doencas. Quando ha uma intermiténcia no sintoma, deve-se procurar um
médico ou psicélogo (ROMER, 2016).

Geralmente ap6s um evento traumatico a ansiedade diminui logo no
primeiro més sem maiores consequéncias. Porém, em alguns casos,
0s sintomas persistem por mais tempo ou reaparecem depois de um
tempo, levando a um estado denominado como estresse pos-
traumatico (ABRATA, 2011, p. 5).

A ansiedade leva a pessoa a responder a situacdes vividas, pensamentos e
sentimentos com apreensao, julgamento e esquiva. Entretanto, com a terapia de
Mindfulness, pode-se aprender a cultivar uma resposta atenta, compassiva e receptiva
a experiéncia daquele momento, com gentileza, bondade, aceitacdo e compaixao,
com o fim de reduzir os sintomas de ansiedade e melhorar a qualidade de vida de
forma significativa, para a pessoa e sua familia e também para os que convivem com

ela.

2.2.2 Transtorno de Estresse
O estresse interfere na vida da pessoa e acaba trazendo implicagdes para a
sua saude e dificultando a busca de tratamento para sua cura, 0 que se torna

necessario diante do cotidiano de pressa e multiplas pressées em que se vive.
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Nossa natureza busca o equilibrio natural e, quando nao acontece, o
organismo faz um esforco extra para restabelecer o equilibrio anterior.
E esse esforco que vem a ser a resposta adaptativa do ser humano,
gue exige um consideravel desgaste e a utilizacao de energia fisica e
mental (PAZ; VITORIA, 2015, p. 2).

O estresse é uma doenca que o individuo adquire ao tentar se adaptar ao meio
em que vive em fungcbes de estimulagbes que ele oferece, como excitacbes e
agressdes externas. Essas estimulagdes atingem seu organismo em escala crescente
e acabam produzindo defesas. O que mais preocupa com relacdo ao estresse é o
quanto ele pode dominar o individuo e, ao mesmo tempo, o fato de a pessoa se
acostumar com ele. A partir do momento em que passa a ser percebido como algo
familiar e normal, o individuo nédo percebe o quanto ele o est4 afetando.

No inicio, o estresse possibilita 0 estimulo do sistema vegetativo e do cérebro
para se defender, servindo, a partir disso, como alerta geral para a pessoa. Durante
esse periodo inicial, pode ser benéfico no desempenho, porque estimula a atencgéo e
a prontiddo nas contra¢cdes musculares e, nesse momento, tem-se a ilusdo de que a
adrenalina produzida pelo corpo € boa. Entretanto, isso precisa passar, para o bem
da saude da pessoa. O corpo humano € como uma orquestra afinada e, quando
colocada sob tenséo, se cansa e comega a perder a sintonia. O organismo entra em
descompasso e, em consequéncia, h4 um desgaste devido ao adoecimento dos
orgdos. A pessoa, quando ndo consegue se reequilibrar autonomamente, para se

manter saudavel, deve consultar um profissional (RICCIARD, 2015).

O estresse é uma resposta fisica normal para eventos que fazem vocé
se sentir ameacado ou quando sob pressdo. Ao sentir 0 perigo, se ele
€ real ou imaginado, as defesas do organismo disparam em alta
velocidade em um processo rapido, automatico, conhecido como
reacdo “lutar ou fugir’, ou reacédo ao estresse (BIBLIOMED, 2007, p.

6).
O limite da pessoa ao estresse € atingido, quando ele passa a ser continuo e
de longa duracao, podendo se transformar em doencas. O corpo passa a dar sinais a
pessoa para que ela modifique o seu modo de vida. As implica¢des para a saude sdo
grandes, como a obesidade, doengas da pele, infertilidade, problemas
gastrointestinais (como diarreia, gastrite, Ulcera, prisdo de ventre) e menopausa
precoce nas mulheres. Devido a grande descarga de hormdnios, essa agita¢éo pode

elevar as frequéncias cardiacas, provocando a pressdo alta, infarto e acidentes
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vasculares cerebrais - AVCs, afetando seu humor, sua produtividade, seus
relacionamentos e sua qualidade de vida.

O estresse pode ser causado na vida de uma pessoa por fatores externos e
desagradaveis, como situa¢des traumaticas, acidentes, perdas de um ente querido
por morte ou afastamento, roubos, perdas de emprego ou da liberdade. H4 também
fatores externos positivos, indicando uma mudanca no estilo de vida da pessoa, e que
podem ser benéficos, como a mudanca de pais, ficar rico, se casar etc. Os diversos
fatores que permeiam a vida podem ocasionar o estresse, porque tiram o individuo do
seu ritmo natural e o forcam a novas adaptacdes, necessérias no mundo
contemporéaneo. Durante a fase do estresse, o organismo libera muito cortisol e isso
afeta a memoria, causando falhas, esquecimentos, pequenos lapsos. O marco da
resisténcia da pessoa é quando esses sintomas aparecem e ela entende que o seu
limite de estresse foi atingido, cabendo a ela a decisdo do que fazer com o que surgiu
em sua vida (BIBLIOMED, 2007).

Ha também os fatores internos, que sédo as disposicdes mentais e posturas
internas, as quais levam a reagir mais ou menos intensamente a determinados fatores
externos do cotidiano. Essas posturas internas sao aprendidas ao longo da vida de
cada individuo, seja social, econdmica e filosoficamente. Porém, nem sempre 0s
desejos internos combinam com as imposi¢des sociais e isso pode gerar conflitos que,
quando nao séo identificados, tratados e curados, podem evoluir para sintomas fisicos

e causar, juntamente com o estresse, doencas psicossomaticas (FRAZAO, 2020).

A reacao ao estresse ajuda o individuo a enfrentar seus desafios. O

estresse € o0 que o mantém focado durante uma apresentacdo no
trabalho, é o que afia sua concentracdo quando vocé esta tentando
executar um lance na bolsa de valores, € o que o leva a estudar para
um exame quando queria estar assistindo TV (SABAN, 2015, p. 192).

O estresse profissional é outro ponto de descontrole na vida cotidiana, que
pode causar o adoecimento da pessoa, quando houver muita cobranga, nervosismo,
cansaco extremo e irritabilidade, porque, apds certo ponto, o estresse deixa de ser util
e necessério para a realizacdo das tarefas diarias, e comeca a trazer danos para a
saude, notados no humor, na produtividade, nos relacionamentos e na qualidade de
vida, uma vez que o certo é ter prazer em trabalhar e voltar ao equilibrio natural, que
é o da felicidade. Principalmente no caso da mulher, o estresse € muito alto, pois além

de trabalhar fora de casa, ela, normalmente, é responsavel pelos servicos domésticos
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e cuida da familia e, as vezes, estuda a noite, numa jornada tripla de servico em que
0 estresse aumenta gradualmente, tendo como vélvula de escape algumas alegrias
diarias e familiares, comuns a todos os seres humanos (RICCIARDI, 2015).

Para se obter alivio do estresse, € preciso manter o ritmo bioldgico, respeitando
0 sono de qualidade, e gozar de atitude de introspecc¢éo, fazer atividades fisicas e
yoga, técnicas de relaxamento, comer de acordo com a fome, cantar, dancar,
descansar e reavaliar o seu sistema de crenca, pois tais acées reduzem os niveis de
estresse diario e aumentam o sentimento de felicidade e serenidade. Entretanto, se
for preciso, é necessario buscar ajuda de profissionais especializados e o Mindfulness
para controle. O limite do estresse difere de pessoa para pessoa e é importante que
cada um conheca o seu préprio limite, antes que ele se torne crdnico e perturbe todo
o funcionamento do corpo (DEMARZO et al., 2015).

O Mindfulness, por ser uma técnica de reducao do estresse, propde um reajuste
das emocdes, pois ndo é a presenca do estimulo estressor que determinard como se
vaireagir, mas sim a necessidade de adaptacao do organismo de cada um. Com esse
pressuposto, o Mindfulness surge como estratégia clinica centrada na regulacdo da

emocgao, que auxilia na sua melhora e no retorno a atencédo plena no momento

presente.

O treino de ficar no controle de si mesmo e estar presente no
momento, inclui a percep¢do do que acontece dentro de nossa pele,
em nossos pensamentos, sentimentos, emog¢des e memorias. Neste
instante a pessoa faz o retorno a suas necessidades mais imediatas e
compreende o seu lugar no mundo, isto a leva a ter atencdo do
momento de estresse que esta vivendo (KOZASA et al., 2016, p.129).

2.2.3 Transtorno de Depresséo

A depressdo é uma doenca que se caracteriza pela perda de prazer nas
atividades diarias (anedonia), como apatia, altera¢cdes cognitivas, com a diminui¢cao
da capacidade de raciocinar adequadamente, de se concentrar ou de tomar decisdes.
E um distarbio afetivo que acompanha a humanidade ao longo de sua historia
(LUCAS, 2016).

A depressdo traz efeitos a vida da pessoa e o0 modo de evita-la, conviver com
a doenga e tratd-la depende da pessoa e da sua busca por ajuda, cabendo-lhe

procurar auxilio com um médico psiquiatra e um psicélogo.
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A depresséo € companheira frequente de quase todas as patologias clinicas
crbnicas e, quando esté presente, acaba levando a piores evolucdes e aderéncias aos
tratamentos propostos, com piora da qualidade de vida e maior morbidade como um
todo. Devido a dificuldade de se diagnosticar os transtornos e suas especificidades,
deve-se atentar para suas manifestagdes na busca de seu restabelecimento (TENG
et al., 2011).

Essa doenca pode ter sua base biol6gica, em que interrompe o sistema
neurotransmissor e que requer medicamentos, ou patoldgica, sendo vivenciada pelo
paciente por meio da perda de um objeto amado, ou que esta preso a um padréao
desadaptativo por fatores fisicos em que os traumatismos levam a pessoa a
depresséo.

O uso de medicamentos, como betabloqueadores, benzodiazepinicos,
corticosteroides, anti-histaminicos, analgésicos e antiparkinsonianos também podem
causar esse transtorno, pois a retirada de qualquer medicagéo depois de seu uso
prolongado pode ter esse efeito no organismo.

Outro fator que pode levar a depressdo e alterar o sistema nervoso é a
utilizagdo de drogas psicotropicas, como a cocaina. Esses tipos de alteragbes no
corpo  necessitam de terapia psicodindmica, cognitivo-comportamental,
medicamentosa ou algum outro tipo de terapia que possa auxiliar o paciente no
resgate de seu equilibrio fisico e emocional.

As depressdes de origem psicomotora trazem lentidéo, fadiga e sensacéao de
fraqueza, altera¢des do sono, sendo mais comum a insdnia, podendo ocorrer também
a hipersonoléncia, alteragbes no apetite com acentuagdo na perda de apetite. Em
algumas pessoas, hd aumento do apetite, reducdo do interesse sexual, retraimento
social, ideagéo suicida e prejuizo funcional significativo, como faltar muito ao trabalho

ou piorar o desempenho escolar.

A depressdo é uma sindrome psiquiatrica altamente prevalente na
populacdo de forma em geral. Apesar desta estatistica, ela ainda é
subdiagnosticada e quando é diagnostica corretamente é muitas
vezes tratada erroneamente com subdoses de medicamentos e
manutencdo, que acabam comprometendo a evolugdo clinica dos
pacientes, ela pode atingir pessoas de todas as idades (TENG et al.,
2005, p. 149-159).

A depressdo pode ser vista e tratada de varias maneiras e pode se apresentar

como unipolar ou bipolar, crdnica ou episédica, de leve a grave e, até mesmo, pode
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existir sozinha ou com outros transtornos. Deve-se sempre, aos primeiros sintomas,

procurar um médico psiquiatra que dé um diagnoéstico preciso e faga as intervencdes

necessarias devidas para cada pessoa (PINHEIRO, 2016).

A depresséo € uma alteracdo nos estados de humor que anula a vida
cotidiana da pessoa, interferindo com a sua capacidade de trabalhar,
de estudar, comer, dormir e divertir-se. Os sentimentos de desamparo,
desesperanga, inutilidade séo intensos e implacaveis, com pouco ou
nenhum alivio. Aconselha-se a procura de um profissional. (FRAZAO,
2020, p. 6)

Ha diferentes manifestagfes da sindrome de depresséo, tais como: transtorno

depressivo, depresséo atipica, depresséo bipolar, depressao pos-parto, o transtorno

afetivo sazonal e a distimia. Todas essas manifestagdes seréo apresentadas a seguir.

Transtorno depressivo maior diferencia-se do humor triste, que afeta a maioria
das pessoas regularmente, pois o primeiro possui uma condi¢cdo duradoura e
traz prejuizos a vida. E uma doenca recorrente e cronica que prevalece ao
longo da vida da pessoa. Os sintomas séo constantes, variando de moderados
a graves e, sem tratamento adequado. Esse transtorno dura cerca de seis
meses, podendo ser recorrente, quando se caracteriza pela incapacidade de
aproveitar os prazeres da vida e da experiéncia, com sintomas como insonia,
ansiedade, inquietude. Pode emergir de um padréao de ansiedade generalizada
ou de autoverbalizagbes negativas de si mesma, dos outros ou do futuro
(DEUS, 2016).

A depressdo € bem comum e na realidade uma ampla familia de
doencas, por isso denominada sindrome. Durante a crise ha uma série
de evidéncias que mostram alteracfes quimicas no cérebro do
individuo deprimido principalmente com relacéo aos
neurotransmissores, substancias as quais transmitem impulsos
nervosos entre as células (PINHEIRO, 2016, p.13).

Depresséo atipica € um subtipo de depresséo maior, com sintomas especificos
que incluem um elevado humor temporario em resposta aos acontecimentos
positivos que ocorrem na vida, porém esse é um estado de humor passageiro
e 0 paciente acaba voltando & depressdo. Ha também outros sintomas, como
0 ganho de peso, aumento de apetite, Sono excessivo, sensagao de peso nos
bracos e nas pernas e sensibilidade a rejeicdo mortalidade (RODRIGUES et al.,
2015).
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Depresséo bipolar, também conhecida como psicose maniaco-depressiva, é
caracterizada por alteracBes de humor ciclico. Os episddios alteram-se com
episddios maniacos, podendo incluir comportamentos impulsivos,
hiperatividade, fala rdpida e pouco ou nenhum sono. A mudanga de um modo
extremo para outro € gradual, com cada episédio maniaco ou depressivo tendo
a duracgao de, pelo menos, varias semanas. Quando o deprimido apresenta 0s
sintomas usuais da depressao maior, o tratamento para esse tipo de depresséo
é diferente dos outros tipos existentes. E recorrente e representa altas taxas de
incapacidade e de mortalidade (RODRIGUES et al., 2015).

Depresséo pos-parto ocorre no puerpério, na qual € comum ocorrer um forte
declinio dos hormdnios, resultando em um periodo de anedonia e as mulheres
que apresentam esse tipo de depressdo ndo conseguem dormir, mesmo
quando seus bebés dormem, apresentam-se muito irritadas, sentindo-se
incapazes de cuidar de seus bebés e com grave sentimento de culpa por néo
possuirem lagos afetivos com o filho. Esse tipo de depressao pode levar a méae

a ter pensamentos de ferir a crianga e trazer-lhe danos (LUCAS, 2016).

A depresséo pds-parto pode desaparecer espontaneamente, mas em
alguns casos, porém é preciso uma ajuda médica, sendo, importante
porque em alguns casos 0s sintomas do transtorno ndo melhoram com
o tempo e ha o risco de a mae vir a infligir danos ao filho (LUCAS,
2016, p. 8).
O transtorno afetivo sazonal é uma doenca atrelada ao clima, ou seja, ocorre
quando o inverno chega com dias muito frios, sombrios, curtos, enfadonhos e
nublados, afetando o humor das pessoas. Esse tipo de transtorno € mais
comum em lugares em que ha pouca constancia de luz solar, com os dias muito
fechados. E mais comum em climas do hemisfério norte e em pessoas mais
jovens, podendo ser tratado com terapias de luz e exposicéo a luz artificial
intensa, o que auxilia a aliviar os sintomas (LUCAS, 2016).
Distimia € uma depresséo leve recorrente, sendo outro transtorno depressivo
caracterizado por sintomas de menor intensidade, com carater cronico que dura
muito tempo. Esses sintomas dificultam o modo de vida e a pessoa tem a
sensacdo de que sempre viveu daquela forma, ou seja, deprimida e sem
humor. Em alguns casos, ela pode estar associada & depressdo maior, mas

pode ser tratada mesmo apds muitos anos de sua insurgéncia (LUCAS, 2016).
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Existem algumas causas e fatores de risco para a depressao, como a solidéo,
falta de apoio social, recentes experiéncias de vida estressantes, histéria familiar de
depresséo, problemas de relacionamento ou conjugal, tenséo financeira, trauma ou
abuso na infancia, usa de drogas, situacdo de desemprego ou subemprego,
problemas de saude ou dor crénica. Compreender a causa da depresséo é o primeiro
passo para superar o problema, pois qualquer um esta sujeito a ter algum tipo de
depressdo. O seu tratamento estd baseado em mudanca para um estilo de vida
saudavel, que incluem préticas de yoga, relaxamento, danga, alimentagéo saudavel,
medicacdo, psicoterapias, eletroconvulsoterapia, estimulacdo  magnética
transcraniana repetitiva, suplementos alimentares, atividades fisicas e Mindfulness
(LUCAS, 2016).

O Mindfulness, nesse tipo de transtorno, torna a depressdo menos propensa a
ocorrer e, quando ocorre, tem a sua gravidade diminuida de forma expressiva. Ao ser
aplicado, esta associado a regulacdo do afeto e da autoaceitacdo, auxiliando o
individuo a ser menos propenso aos pensamentos negativos e as ruminagdes, que

Ihe tiram a felicidade e trazem mais dores emocionais.
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3  SAUDE MENTAL

Atualmente, com toda a carga de trabalho, conflitos, emoc¢des e perdas pelas
quais passam, as pessoas acabam adoecendo mais e trazendo consequéncias
desagradaveis para si mesmas e suas familias. Esses acontecimentos acabam
interferindo de forma significativa na vida da pessoa, pois desestruturam toda a sua
forma de vida e também de seus familiares.

Houve um periodo na histéria da humanidade, no inicio do século XIX, em que
o individuo n&o trabalhava sobre forte tensdo e estresse e, por isso, conseguia viver
mais equilibradamente no seu meio. Apoés tantos anos do avango da tecnologia e as
melhorias na area da saude, ele passa a viver mais e com qualidade. Dai surge, a
partir desse preambulo, um momento em que o sujeito perde o contato com as suas
necessidades mais urgentes e adoece na busca incansavel pela satisfacdo de
consumo de bens materiais, esquecendo-se do bem mais precioso que € a sua vida
e a manutencao dela de forma saudéavel. E, sem que perceba, ele altera o ritmo de
construgdo de pensamentos, 0 que repercute em sua salde emocional, no prazer de
viver, no seu processo de cria¢do, no desenvolvimento intelectual e nas suas relagdes
sociais (MEDEIROS, 2012).

S6 se alcangca o objetivo social com sacrificio da totalidade da
personalidade; por outro lado, tudo aquilo que foi sacrificado e
reprimido ndo deixa simplesmente de existir. A sombra continua
atuando em nossas vidas de forma inconsciente (MEDEIROS, 2012,

p. 1).

O resultado de toda essa procura € o desajuste do individuo, com sintomas
psiquicos e psicossomaticos que surgem na sua vida, como a ansiedade, o estresse,
as depressoes e demais transtornos que interferem na vida de relag&o. A partir dessa
constatacdo, ha procura por ajuda e por tratamentos especializados que auxiliam a
pessoa a recuperar a identidade perdida (MEDEIROS, 2012).

Paradoxalmente, ao analisar as questdes referentes a salde mental e trabalho,
os profissionais da area da saude correspondem a uma das populacbes mais
suscetiveis a transtornos decorrentes do desequilibrio emocional. Os enfermeiros, que
possuem como uma das suas principais atribui¢des laborais o cuidado com o outro,
muitas vezes, ndo realizam praticas de promog¢do e manutencdo da prépria saude.

Fernandes, Soares e Silva (2018) defendem que, muitas vezes, 0 surgimento

de transtornos mentais esta associado ao trabalho. Em estudos desenvolvidos pelas
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autoras, que consideraram o trabalhador enfermeiro, verificaram que, em geral, a
elevada carga horéria, a baixa remuneraco, possuir mais de um local de trabalho,
enfrentar a dor/sofrimento/morte de pacientes dentre outros fatores podem
corresponder as causas de aparecimento de uma sobrecarga emocional que pode

desencadear algum transtorno mental para o enfermeiro.

3.1 SAUDE MENTAL DOS ENFERMEIROS

A saude mental dos trabalhadores de saude foi apontada pela Organizacéo das
NagOes Unidas (2020) como um fator crucial para o processo de atendimento
relacionado a COVID-19. No caso especifico desta dissertagdo, que aborda
diretamente o profissional enfermeiro, esse 6rgao recomenda que haja a promocéao
de préticas de autocuidado, pois o contexto de atuag&o implica em situagdes de grave
estresse (NOAL et al, 2020)

Nesse sentido, a COVID 19, considerada como uma pandemia, passa a exigir
muito desses profissionais que estdo na linha de frente do combate & doencga, que ja
ultrapassou, em outubro de 2021, mais de 500.000 mortes®. Esse fato incrementou
negativamente as condi¢des de trabalho dos enfermeiros, implicando no aumento de
carga horaria trabalhada, o que causou estresse, requerendo, também, equilibrio
emocional maior desse trabalhador. Nesse contexto, pode-se afirmar que a pratica
laboral do enfermeiro acomete processos de adoecimento mental (DRESCH et al.,
2020).

A COVID 19 trouxe reflexdes sobre suas condicbes de vida, como também
sobre a escassez de recurso de praticas que assegurem a sua propria saude. O medo
de adoecer ou até mesmo de levar a doenga para os seus familiares se tornam algo
que o assombra de forma constante. Como também h4 relatos que ficaram isolados
das familias, para a preservacdo da salude da mesma (RAMOS-TOESCHER, 2020).

3 Dados retirados do site: https://covid.saude.gov.br/
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Ha mais de um ano atuando na linha de frente contra a Covid-19, os
profissionais da area da Salde estdo esgotados! E essa exaustdo
advém nédo s6 da proximidade com o elevado nimero de casos e
mortes de pacientes, colegas de profissédo e familiares, como também
das alteracdes significativas que a pandemia vem provocando em seu
bem-estar pessoal e vida profissional. De acordo com os resultados
da pesquisa Condi¢cbes de Trabalho dos Profissionais de Saude no
Contexto da Covid-19, realizada pela Fiocruz em todo o territério
nacional, a pandemia alterou de modo significativo a vida de 95%
desses trabalhadores. Os dados revelam, ainda, que quase 50%
admitiram excesso de trabalho ao longo desta crise mundial de saude,
com jornadas para além das 40 horas semanais, e um elevado
percentual (45%) deles necessita de mais de um emprego para
sobreviver (LEONEL, 2021, s/p).

Pode-se inferir que os aspectos emocionais dos profissionais da area da saude
acarretam sofrimento mental, impactando, até mesmo, nas taxas de absenteismo das
instituicdes de saude. Assim, as equipes hospitalares desenvolvem ac¢des voltadas
para a atencdo a saude mental, buscando estratégias para sanar ou dar suporte para
esses colaboradores.

Alguns hospitais vém implantando e implementando equipes multidisciplinares
em salde mental, que oferecem o servigo de apoio psicoldgico para lidar com esse
periodo pandémico que até hoje perdura, mas em menor escala. A implementagéo de
planos de intervengdo comegou a surtir efeito, pois deram visibilidade a esses
profissionais que, até entdo, ndo a possuia, apresentando urgéncia de serem
acolhidos e ouvidos em suas necessidades mais proeminentes. (DRESCH et al.,
2020).

Nesse contexto, a pandemia possibilitou reflexdes e diversas ligdes no que se
refere & saude fisica e mental articulada ao processo de cuidado e de autocuidado,
ascendendo, assim, ao entendimento que aquelas pessoas que cuidam da populagdo
nas instituicbes hospitalares e, em outros espacos de saude, devem ser
compreendidas como seres integrais.

Dentre as préticas de autocuidado para a saude mental, a meditagdo e suas
diferentes técnicas se constituem em exercicio que permite desenvolver melhorias no
nivel de atencdo, possibilitando aprimorar o autoconhecimento e, por consequéncia,

as relacdes consigo mesmo e com as outras pessoas.
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4  MEDITACAO

O termo meditagdo € originario do latim classico meditare, que significa voltar-
se para o interior, entrar em introspeccao, no sentido de desligar do mundo exterior e
voltar para si mesmo. Desse modo, pode ser definido como um estado mental
caracterizado pela intensa concentragdo em um tema ou objeto, no qual o
pensamento discursivo torna-se ausente, e em decorréncia, a consciéncia apreende
a esséncia do que foi meditado (CARDOSO, 2011).

Os motivos que levam os individuos & pratica da meditacdo sdo os mais
variados; busca da paz interior, salde, abertura ao divino, aumento da concentracao,
apreenséo das esséncias, sabedoria, dentre outras. De acordo com Lucena (2020), a
meditacdo se classifica em: Mindfulness, Transcendental, Vipassana, Raja Yoga,
Zazen, Acen, Guiada, Metta, Dzogchen, Qi Gong, Sudarshan Kriya, Taoista, Mantras,
Cristd e Ho’oponopono. A seguir, com o apoio de Lucena (2020), sera caracterizada
de forma sintética, cada uma dessas classificacdes.

¢ Mindfulness - também conhecida como atencao plena, é a pratica de estar cada
vez mais no momento presente. Dessa forma, pensamentos e distragdes sao
deixados de lado, buscando estar mais consciente. Nessa lbogica, 0s
pensamentos e a¢des estdo em perfeita sintonia. Conseguir ter atengéo plena
proporciona resultados positivos em curto e longo prazo. Por isso, a meditagéo

Mindfulness é benéfica tanto para a vida pessoal quanto profissional e

contribui para o controle do estresse e da ansiedade, reduz riscos de insonia,
melhora a memoria, aumenta a criatividade, entre outros beneficios. Esse tipo
de técnica de meditacdo néo requer horério especifico, pode ser realizada ao
longo do dia, sempre que vocé sentir que perdeu o equilibrio, s6 evitando
guando estiver dirigindo ou em situacdes perigosas.

e Transcendental - essa pratica visa se afastar da mente ativa e racional para
experimentar um estado puro de consciéncia. E utilizada para encontrar um

nivel profundo de pensamento e conex&@o com o siléncio. Traz a pessoa para o

estado de vigilia ao cultivar a sua consciéncia desperta. Ela é uma experiéncia

fundamental para o equilibrio do corpo e mente quando esta em momentos de
confusdo mental, pois ajuda a trazer clareza e alcangar um estado de intenso

relaxamento.
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Meditagdo Vipassana - consiste em buscar um caminho de autotransformacéo
por meio da observagéo e afastar-se de pensamentos negativos e crengas
limitantes, assim, alcangcando a libertacdo. Corpo e mente sdo concebidos
como aspectos inseparaveis e que devem ser realinhados por meio de uma
conexdo que aumenta a consciéncia e possibilita a libertacdo das ilusées,
alcancando o autocontrole e a paz.

Meditacdo Raja Yoga - auxilia no processo de autoconhecimento e conexao
espiritual, além disso, possibilita mudangas de atitudes, através do foco
meditativo para alcancgar tranquilidade e saude. E considerada como a conexao
mais elevada e é dividida em diferentes etapas - yamas, niyamas, asanas,
pranayama, dharana, dhyana e samadhi - sendo a ultima chamada de estado
de supraconsciéncia.

Meditacdo Zazen - principal tipo de meditacdo do Zen budismo, que é capaz
de promover uma conexdo intima consigo mesmo e com tudo que estd ao
redor. O termo “za” significa sentar-se, enquanto que “zen” indica o estado de
meditacédo profunda.

Meditacdo Acem - suas bases sdo semelhantes a meditagdo transcendental,
sendo que um dos passos para a concretizar consiste em mentalizar algo
positivo.

Meditacdo Guiada - orientada por um professor ou condutor da prética, ela
pode ser feita tanto em grupo como individual, além disso, pode ser realizada
presencialmente ou a distancia.

Meditacdo Metta - seu foco é cultivar o amor e propagar a compaixao,
desenvolvendo a empatia e encontrando felicidade e paz em pequenos
detalhes.

Meditagcdo Dzogchen - o termo “dzogchen” significa grande completude, um
caminho para encontrar a iluminagdo. Sendo assim, procura atingir a
consciéncia pura para buscar a iluminagéo para o bem-estar de todos os seres.
Meditacdo Qi Gong - o foco dessa técnica consiste em encontrar a energia sultil
do corpo para restabelecer o equilibrio integral. E realizada por meio de
exercicios fisicos e respiratdrios que integram corpo e mente, contemplando

beneficios para a regulacéo da circulagéo sanguinea, do sistema respiratério e
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digestorio, que, por sua vez, aprimora a disperséo de sentimentos negativos e
do estresse.

¢ Meditagdo Sudarshan Kriya — produz o relaxamento e o equilibrio emocional,
promovendo o alinhamento do ritmo natural da respiracdo e,
consequentemente, do corpo, mente e emogdes. Contribui na eliminagéo do
estresse, fadiga e emogdes negativas que causam a depressao e a ansiedade.

¢ Meditagdo Taoista — por meio da respiragdo natural, o praticante desta técnica
€ capaz de desenvolver o alinhamento entre corpo e mente, possibilitando,
assim, libertar-se de percepgdes e identificagbes externas para entrar em um
universo interior de siléncio e harmonia.

e Meditagdo do Autoconhecimento - auxilia a pessoa a se desvencilhar das
circunstancias externas, desenvolvendo a autorresponsabilizacéo que permite
tomar decisdes de forma consciente, contribuindo para o alivio do estresse,
ansiedade e depresséao.

¢ Meditagdo com Mantras - os mantras séo palavras de poder, sua frequéncia é
capaz de afastar emocdes negativas, mantendo a clareza de pensamentos,
pois a jungdo dos mantras com a meditagdo resulta numa poderosa ferramenta
de autoconhecimento e de expansao da consciéncia ao serem repetidos.

¢ Meditagdo Cristd - a pratica consiste em elevar o pensamento ao divino por
meio da manutencg&o da atengéo e concentracdo, ndo necessitando de posi¢céo
especifica.

¢ Meditagdo Ho'oponopono - visa desenvolver o perddo por meio da préatica da

oracdo como relaxamento, proporcionando uma limpeza mental e energética.

Todas os tipos de técnicas de meditagdo possibilitam acessar estados elevados
de consciéncia, como também manter conexdo com o todo. Portanto, auxiliam a
manter o equilibrio fisico, mental e espiritual, bem como promove bem-estar e leveza
(LUCENA, 2019).

4.1 Mindfulness: conceito e aspectos historicos

Esta secao textual tem como objetivo apresentar a origem do Mindfulness como

ferramenta terapéutica, juntamente com a descricdo dos movimentos sociais que
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deslocaram os valores humanos para o trabalho e a producéo acelerada, produzindo
uma sociedade solitaria e adoecida.

O termo Mindfulness é uma traducao para o inglés da palavra sati em pali, que
era a lingua da psicologia budista ha 2,5 mil anos. Mindfulness é o ensinamento
central dessa tradicdo. Sati significa estar atento (como awareness, em inglés),
atencéo e lembrar. E estar atento no aqui e agora, com abertura e uma atitude de
curiosidade e aceitacdo (GERMER, 2016).

Para Sweet (2015, p. 5),

[..] a terapia € uma forma de retreinar a mente que estd em
desarmonia para funcionar de modo diferente, utilizando técnicas do
budismo e da meditacdo na busca da atencdo plena, que sao
baseadas no aqui e agora e entrar num equilibrio harménico (SWEET,
2015, p.5).

A abordagem Mindfulness é baseada na aceitacdo da experiéncia, a ndo
reacdo e a experiéncia em si. Trata-se de aceitar as condi¢gdes naturais da vida, ao se
criar a habilidade de responder a essas condigcbes de maneira mais criativa e
funcional. Para isso, € necessério aprender a estar consciente (mindful) e atento as
respostas e reagdes, que € o que propdem os treinamentos em Mindfulness.

O proposito da meditagdo Mindfulness é de libertar o individuo do padrdo de
respostas automaticas, feitas sem se estar atento, conduzindo a uma aten¢ao maior
e consciéncia dos héabitos, que determinam a maneira da pessoa se comportar e se
relacionar com o mundo. Exercicios de meditacdo permitem que se possa fazer uma
relagdo entre os pensamentos, emocdes e opinides, de maneira mais flexivel e
racional. O treino intencional da atengdo permite que se possa usar determinadas
técnicas para se manter centrado e focado, levando a consciéncia de que
pensamentos, emocdes e respostas corporais, muitas vezes, séo ativados de modo
inconsciente, buscando-se controlar essa integracdo da maneira mais flexivel e
racional (DEMARZO et al., 2015).

No ocidente, no inicio do século XX, a psicandlise de Freud e Jung e, depois, 0
behaviorismo de Skinner e Ellis, ofereceram as pessoas uma forma de entender suas
dificuldades e pressdes, assim como a abordagem humanista, como a Gestalt,
abordagem centrada na pessoa, que auxiliou no afloramento do trabalho terapéutico,
sendo ele realizado individualmente ou em grupo. No século XXI, a Terapia Cognitiva

Comportamental (TCC) se popularizou como uma forma de ajudar as pessoas a
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enfrentarem problemas de ansiedade, depresséo, estresse e vicios, entre outras
doengas e transtornos, a mesma técnica sendo utilizada de forma clinica e terapéutica
(GERMER,2015).

A Terapia Cognitiva Comportamental combate o pensamento negativo e
defende a responsabilidade individual. Dai comecga a mistura, ou seja, a aproximacao
dessa terapia com o Mindfulness, que auxilia a pessoa a resolver seu problema
mediato e urgente, como um vicio ou pensamento obsessivo de forma mais eficaz e
a equilibrar a sua vida de uma forma geral e saudavel. (GERMER,2015).

O trabalho terapéutico ficou vinculado ao movimento de contracultura hippie
nas décadas de 1960 e 1970, trazendo grandes beneficios para a Nova Era, sendo
introduzida no ocidente por Erich Fromm, com seu livro Zen-budismo e psicanalise.
Todo esse movimento veio a contribuir para o avango do Mindfulness no oriente. Em
1977, a Associacdo Americana de Psiquiatria recomendou a realizacao de pesquisas
sobre a eficacia clinica da meditacdo. Um nome que ajudou no desenvolvimento
dessa é&rea foi John Kabat-Zinn, que desenvolveu o Programa de Reducgéo de
Estresse Baseado em Mindfulness (Mindfulness Based Stress Reduction - MBSR), no
Centro de Mindfulness da Universidade de Medicina de Massachusetts (EUA) desde
1979, quando, utilizando sua experiéncia de meditacdo zen e yoga para ajudar os
pacientes, trouxe as técnicas budistas sem o budismo e suas tradigbes orientais
(DEMARZO et al., 2015).

Para evitar a associa¢do com a religido ou até mesmo como pratica de magia,
Menezes e Dell’Aglio (2009), reforcam que esta técnica de atengcdo plena, que
denominam de pratica autorregulatoria, promove o autocontrole emocional, sendo,
portanto, a meditagdo uma pratica ascética secular de disciplinamento mental.

Nessa mesma esteira, Siegel e Barros (2017) defendem que o Mindfulness,
apesar de desenvolver no praticante um sentimento de espiritualidade natural, néo
esti associado a uma religido em particular. Os autores enfatizam que essa rotina de
exercicios mental de meditag&o traz beneficios nos aspectos sanitérios, educativos e
empresariais.

No que tangem aos aspectos sanitarios, essa pratica contribui para o
tratamento de doencas clinicas e psiquiatricas, bem como para a prevengéo contra o
estresse. No ambito educativo, percebe-se melhorias nos aspectos relacionados a

concentracdo, rendimento escolar e nas relagbes interpessoais. Ao considerar o
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ambito empresarial, manter a rotina desse disciplinamento mental contribui para
reduzir e prevenir o estresse laboral e aumenta o prazer pelo trabalho.

H& outros nomes na pesquisa da atencao plena, como Mark Williams, professor
de psicologia da Universidade de Oxford, que desenvolveu um programa de combate
a depressédo. Ele foi pioneiro no estudo e divulgag@o de seus conceitos. Junto com
John Teasdale e Zindel Segal, criou a terapia cognitiva com base na atengao plena
(WILLIAMS; PENMAN, 2015).

Chade-Meng Tan, engenheiro no Google, criou o programa Search Inside
Yourself e o combinou com a inteligéncia emocional e com o Mindfulness
estruturando-o em uma habilidade fundamental que suporta os fatores internos de
crescimento, como a autoconsciéncia, autogestao e habilidades emocionais (TAN,
2012; ASSOCIACAO BRASILEIRA DE MINDFULNESS - ABRAMIND, 2016).

Mindfulness é a melhor ferramenta para desenvolver a reducdo do
estresse, da ansiedade, da depressdo e outros fatores que causam
desequilibrio nos pacientes. Ele permite um contato maior da pessoa
com seus pensamentos e emocdes, fazendo-o avaliar o seu modo de
vida e 0 momento em que esta vivendo. (ABRAMIND, 2016, p.14).

O Mindfulness é uma habilidade que nos permite ser menos reativos ao que
esta acontecendo no momento em nossas vidas, no aqui e agora. E uma forma de
nos relacionarmos com toda a experiéncia positiva, negativa ou neutra, a fim de que
nosso sofrimento global diminua e nossa sensacdo de bem-estar aumente,
focalizando a atencéo na tarefa do momento, em um lugar onde o passado e o futuro
ndo tém um significado importante, simplesmente se esta no presente de forma
incondicional. Mindfulness, em sua definicdo, é prestar atencdo intencionalmente e
sem julgamento as experiéncias do momento, com abertura e receptividade para as
coisas como elas realmente sédo e lhes dar a sua devida importancia (WILLIAMS;
PENMAN, 2015). Entende-se, portanto, que, para enfrentar as implicagdes relativas
aos conflitos sociais da sociedade contemporanea, o Mindfulness se constitui em uma

pratica possivel de autocuidado.

4.1.1 Mindfulness como ferramenta de redugéo de transtornos
O Mindfulness pode ser considerado como uma terapia na psicologia. A pratica
da atengéo plena surge como um tipo de terapia que auxilia a pessoa na recuperagao

ou manutencdo da sua saude, bem-estar, felicidade e sua postura diante das
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dificuldades, sendo atestada pelas evidencias médicas e cientificas em diversos locais

do mundo, onde é utilizada como uma técnica terapéutica.

A sua préatica e seu cultivo € um processo que se desenrola e se
aprofunda com o tempo com maior nivel de eficacia na medida em que
a pessoa assume um compromisso sério consigo mesmo, utilizando a
persisténcia e disciplina, com certa dose de despreocupacéo e leveza
(WILLIAMS; PENMAN, 2015, p. 8).

O Mindfulness apoia-se nos estudos sobre a reducéo do estresse e na terapia
cognitiva, ambos com base na atengdo plena. O produto educacional, Workshop
Pedagdgico, foi organizado como um plano de oito semanas para auxiliar todos que
se importam em manter a saude fisica e mental nesse mundo frenético. Este tipo de
terapia nos oferece sugestdes simples para rompermos os hébitos e compreendermos
como eles revelam nossos padrdes de comportamentos mais inconscientes. Essa
terapia, sendo bem-sucedida, muda a relacdo do paciente com o sofrimento, fazendo
com que o reequilibrio volte para a vida do individuo.

O Mindfulness é uma habilidade que permite a pessoa ser menos reativa ao
que esta acontecendo no momento. Trata-se de uma forma de relacdo com toda a
experiéncia, seja ela positiva, negativa ou neutra, a fim de que todo o sofrimento global
diminua e a sensagao de bem-estar aumente (SARDINHA; NARDI, 2014)

4.1.2 Neurobiologia do Mindfulness

Apo6s mais de dois mil anos de estudo na area meditativa, comeca-se a estudar
os efeitos da meditacao no cérebro. Esse controle é observavel através de retomada
de saude dentro do contexto geral do individuo, com a queda dos niveis de estresse
e na equilibragdo das taxas hormonais e fatores de risco, como a presséo alta e a
diabetes. Também foram correlacionados a melhoria de qualidade de vida e a um
relaxamento fisico, que trazem ganhos aos marcadores bioldgicos.

Com a técnica de Mindfulness, todo 0 organismo entra em uma sintonia mais
harménica e o individuo passa a ter mais sinapses neuronais, de modo que as
mudangas comportamentais de maior duragao se constituem e passam a se processar
de forma mais rapida, pois os neurbnios fardo novas conexdes e mudardo as
estruturas do cérebro. Os neurocientistas chamam essa atividade de
neuroplasticidade. Ainda n&o se entende como todo esse processo funciona, mas 0s

resultados sdo observaveis na formagdo de uma memodria. A técnica é uma tarefa
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multifacetada e heterogénea, que envolve de forma focada a concentragcdo, como

abertura de experiéncias sensoriais, emocgdes e pensamentos (LAZAR, 2016).

Em termos psicoldgicos, mindfulness parece proteger contra formas
pensamentos de processamento potencialmente disfuncional, tais
como ruminacéo e reatividade a emoc¢des negativas. E esse padréo
configura como uma ferramenta capaz de reduzir a vulnerabilidade a

condicdes psiquiatricas. (MENEZES; KLAMT-CONCEICAO; MELO,
2014, p. 222)

O Mindfulness esta associado a um padréo mais funcional do cérebro, atuando
no sistema limbico e surgindo como resposta psicofisiolégica mais adaptativa, ou seja,
em termos psicologicos, pode-se dizer que ele protege contra 0s pensamentos
disfuncionais, como a ruminagéo, a reatividade e as emog¢0es negativas. A terapia em
Mindfulness auxilia o individuo na quebra de mecanismos condicionados
negativamente e oferece novas ferramentas para a reducdo de vulnerabilidades
psiquiatricas (SURREY, 2016).

4.1.3 Aplicabilidade do Mindfulness

O Mindfulness tem uma aplicabilidade num leque muito variado de
desequilibrios fisicos e psicolégicos e surge como um processo terapéutico que auxilia
a pessoa na melhora dos sintomas, néo atuando diretamente na cura deles, e sim nos
mecanismos psicologicos que tém um impacto direto no bem-estar emocional e
mental da pessoa, assim como também no corpo fisico, auxiliando e reduzindo os

sintomas e reequilibrando as patologias apresentadas.

A neurociéncias busca subsidios na psicologia clinica, no sentido de
compreender como e quais intervencdes psicoterapéuticas tem a
capacidade de aliviar determinados transtornos mentais, levando em
conta o efeito neurobiolégico da meditacdo mindfulness que esta
sendo avaliado para contribuir na melhoria da salde e do bem-estar
humano. (BORGES et al., 2015, p. 642).

Ao fazer o controle dos niveis de estresse no corpo, por meio de ferramentas
que permitam cultivar o equilibrio em face aos desafios externos, que fazem parte do
cotidiano, tem-se imediatamente um ganho na saude fisica, com a diminuicdo dos
niveis de corticoides no organismo, fazendo com que a imunidade aumente e restaure
a saude, antes em desalinho.

De certa forma, o Mindfulness atua por um caminho que segue através da

abordagem terapéutica, agindo como uma ferramenta para percepcionar, reconhecer
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e se relacionar construtivamente com o momento presente de maneira adaptativa, e,
ao se mudar o foco do momento vivido, imediatamente muda-se a forma como viver
aquela situagéo, ou seja, isso proporcionard um impacto diferente no bem-estar fisico
e emocional da pessoa que o estd praticando. O Mindfulness é uma forma de
encontrar intencionalmente cada pensamento no momento da experiéncia, com
consciéncia plena, sem julgamento e critica, com uma atitude interna de aceitacédo e

sem expectativas para o0 momento seguinte (SOUZA; PADOVANI, 2014).

A pratica de mindfulness é baseada no treino mental que permite
prestar atencdo e notar o que estd presente no aqui e agora, seja
através de quaisquer estimulos externos ou internos, emocoes,
pensamentos, sensacdes no corpo, sons etc (FULTON, 2016, p. 64).

4.1.4 Processos psicologicos associados aos efeitos do Mindfulness

Existem alguns processos psicologicos associados aos efeitos do Mindfulness,
como a regulagcdo da atengdo, consciéncia corporal, a regulagdo emocional e o
desenvolvimento do insight metacognitivo.

Na regulacdo da atencéo, aprende-se a manter o foco da atengdo no momento
presente da experiéncia, pois o estresse é o resultado constante da proje¢cdo da mente
no futuro ou ruminacéo do que aconteceu no passado. Pensar no que ainda se deve
fazer ou reviver situacdes que ja aconteceram produz um movimento de futuro versus
passado, que implica na perda da oportunidade de viver o Unico momento que existe,
que é o momento presente, quando, na maioria das vezes, ndo esta presente qualquer
estimulo de estresse ou tensdo. Entretanto, mesmo quando se esti repleto de
estimulos estressantes, aprende-se a estar dentro dessa experiéncia de forma
receptiva, curiosa e sem julgamento, aceitando a experiéncia que surge a cada
momento, porque essa aceitagdo nos permite agir de forma mais discernida e
equilibrada, em vez de reagir impulsivamente a situagdo presente (POLLAK, 2016).

Com a consciéncia corporal, aprende-se a ter nogcdo do corpo em cada
momento presente da experiéncia. Na realidade, presta-se pouca atengéo ao corpo e,
no entanto, ele da dicas de como acontece o pensamento refletido nele, trazendo
desequilibrios ao bem-estar fisico, que, muitas vezes, passam despercebidos pela
pessoa. Ao cultivar a capacidade de reconhecer os sinais, o individuo serd mais apto
a geri-los de uma forma construtiva, para que o reequilibrio seja restabelecido. Por

exemplo, ao notar a tensdo dos ombros enquanto se esta trabalhando no computador,
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deve-se buscar relaxa-los, ou, quando se esta nervoso e se contraem as maos de

forma inconsciente, notar e tentar relaxa-las (OLAZ et al., 2019).

A prética, o mindfulness apoia uma exploracéo psicodinamica que traz
a consciéncia emocgdes nao percebidas anteriormente, ajudando os
pacientes a tolerd-las e durante este momento de pratica,
pensamentos, sentimentos e memobrias sdo livres para serem
vivenciados (SIEGEL, 2016, p. 204).

Com a regulacdo emocional, aprende-se a lidar com as emog¢des por meio do
reconhecimento da experiéncia emocional em cada momento da nossa experiéncia
de vida e, quando se reconhece as emocodes presentes, convidamo-nos a notar essas
emocgdes sem reprimi-las ou sem nos envolvermos, como se entrdssemos no meio
de um tornado em movimento espiral constante, ou seja, aprende-se a criar um
espaco entre a emogao e a resposta a agdo, de forma a reduzir a impulsividade e
reequilibrar o estado interno emocional (HIRATA; RANGE, 2014).

Acredita-se que é natural que estejamos sempre pensando e sentindo algo. O
Mindfulness e a meditacéo divergem dessa visdo e sustentam que o funcionamento
da mente humana pode ser entendido e modificado. A metacognicdo descreve o
conhecimento utilizado para entender os processos cognitivos e 0S mecanismos para
mudé-los, o que se pode definir em analisar como funciona o pensamento. Esses tipos
de terapias defendem que o importante ndo é tanto que o conteido do pensamento
seja positivo ou negativo, mas como a pessoa se relaciona com eles, se acredita ou
nao neles e como se deixa influenciar ou n&o por tais pensamentos. Pensar que esses
pensamentos e sentimentos sdo realidade produzird grande sofrimento, mas, ao
tomar consciéncia de que eles s&o simples acontecimentos mentais, que Sao
impermanentes e ndo tém fundamento na realidade, a sua influéncia sera minima,

sem trazer turbuléncia para a vida da pessoa (BRIERE, 2016).

4.1.5 Resultados atribuidos a Pratica da Terapia

Hoje, sabe-se que a diferencga entre a mente e o corpo, tédo familiar no discurso
ocidental, é ilusdria e os estados mentais subjetivos sé@o influenciados por fatores
fisicos, como medicamentos, exercicios e dietas.

De modo inverso, ha uma quantidade de distarbios fisicos influenciados por
fatores psicologicos, sendo os mais comuns os distlrbios psicofisiolégicos, nos quais

o sofrimento mental persistente provoca alteragdes nos tecidos, o que, por sua vez,
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causa determinados sintomas, como as cefaleias, indisposi¢cbes gastrointestinais,
problemas dermatoldgicos e outros.

O programa de Mindfulness foi estruturado para atender pacientes com dor
crbnica e, com o decorrer das décadas subsequentes, foi utilizado para tratar uma
variedade de sindromes dolorosas, incluindo a fibromialgia. Depois, foi utilizado nos
transtornos como a ansiedade, a depressdo, o estresse crbnico, que incluem a
hipertenséo, transtorno alimentar, o cancer, entre outros. Dessa forma, o Mindfulness
pode até auxiliar no combate & dependéncia de drogas e do alcool e na alimentacéo
obsessiva (WILLIAMS; PENMAN, 2015).

A prética de mindfulness promove mudancas estruturais e funcionais

em regides pré-frontal, que é uma area do cérebro que processa
informagfes de regulacéo da atengdo e das funcdes executivas, as
guais auxiliam o organismo nas producdes hormonais e auxiliam na
regulagéo emocional (RAMOS, 2015, p. 74)

A terapia auxilia o paciente no fortalecimento do sistema imunolégico,
ajudando-o no combate aos resfriados e gripes, na memdria, na concentragdo, no
paladar, na empatia, na autoestima, no desempenho e também a lidar com
pensamentos obsessivos e viciantes.

A terapia em Mindfulness € a melhor ferramenta para desenvolver a inteligéncia
emocional, a perceber o surgimento dos pensamentos e das emogdes em Si € nos
outros e conseguir discernir entre eles, e assim passar a ter escolha, permitindo
cultivar o desejavel e ndo dar atencéo ao indesejavel (RIJO et al., 2014).

Estudos sobre terapias mostram a sua utilizagdo no incremento do rendimento
no trabalho e da produtividade, em geral, por meio da atencéo, da concentragéo e da
resiliéncia e também no desenvolvimento da inteligéncia emocional, que proporciona
uma melhora na qualidade dos relacionamentos e da lideranga (GOLEMAN, 2012).

Como toda terapia, existe contraindicagédo e precau¢cdes no momento de ser
utilizada, e deve-se fazer uma avaliagdo clinica antes de participar de grupos
terapéuticos. A primeira precaucdo € com individuos saudaveis e com baixa
motivac&o, hipercriticas ou com atitudes de oposigdo, e a outra precaugdo é com
individuos doentes, ou seja, pacientes em fase aguda de qualquer transtorno, como
depresséo grave, transtorno bipolar ou psicose, em crise dissociativa, transtornos de
estresse pos-traumatico e de personalidade (HIRATA; RANGE, 2014, p. 83).

Quanto a adesao a terapia,
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[...] pacientes com dor crdnica abandonam com mais frequéncia do
gue os que padecem de outras doengas como o estresse, a insénia, a
ansiedade, hipertenséo arterial. E os homens tendem a abandonar a
pratica com mais frequéncia do que as mulheres (DEMARZO;
GARCIA-CAMPAYO, 2015, p. 218).

A terapia de Mindfulness auxilia o individuo a recuperar a autonomia, assim
como a se concentrar no trabalho, a manter a atengéo plena no seu cotidiano e a
aprender a respirar corretamente e aumentar a sua qualidade de vida, a de sua familia
e a dos que estdo ao seu redor (KABAT-ZINN, 2016).

4.1.6 A Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) como complemento ao
Mindfulness

A Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) é um dos meios para auxiliar o
paciente juntamente com a terapia de Mindfulness, numa ac&o de
complementariedade.

A TCC é, geralmente, considerada como uma forma de desenvolver um
musculo mental voltado para a atitude positiva, de modo a lidar com problemas do
cotidiano. Assim, ela combate o negativismo, defende a responsabilidade individual e
fornece solugdes rapidas, com base em objetivos, diferentemente de outras terapias

que utilizam a fala terapéutica a longo prazo (MELO, 2014).

A relagéo terapéutica também é considerada como ingrediente ativo
de mudanca que vai além de um recurso favorecedor da adesao ao
tratamento. Essa é uma adesdao diferencial da TCC padréo, na qual o
terapeuta assume o papel de cuidador que ira atender as
necessidades emocionais ndo atingidas do paciente (MELO, 2014, p.
266)

A evolugdo dessa mistura de préticas orientais e ocidentais levou a criacdo da
Teoria Cognitiva Baseada no Mindfulness, mais conhecida em inglés como MBCT, e
a Reducdo do Estresse Baseada no Mindfulness, MBSR, que se mostraram eficientes
na reducdo da ansiedade, da depressédo, de vicios, de dores, de doencas e de
estresse (MARTINS, 2016).

A MBCT é uma forma de reprogramar a mente, para que funcione de modo
diferente, na qual sdo utilizadas técnicas do budismo e da meditagdo. A MBSR
também utiliza técnicas do yoga. Elas utilizam exercicios especificos que auxiliam o

paciente a manter a mente na atengéo plena do momento vivido (SUDAK, 2012).
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5 PERCURSO METODOLOGICO

Esta dissertagdo de mestrado, que deu origem a uma proposta de um curso
denominado de “Workshop Pedagdgico de Mindfulness”, foi constituida por duas
etapas metodoldgicas.

A primeira se materializou por meio da pesquisa bibliogréfica-exploratoria, de
cunho qualitativo, que evidenciou reflexdes e contribuicbes que se constituiram no
ponto de partida para a producdo da segunda etapa da pesquisa, que tratou
especificadamente da construgéo do Produto Educacional (PE).

Desse modo, na primeira etapa, com o apoio dos descritores - “Atenc¢éo plena”
(Mindfulness), “Técnica de relaxamento”, “Meditacéo”, “Alivio do estresse”, “Terapia
Cognitiva” — utilizados de forma isolada ou associada, foram encontradas 18 obras
(livros, periédicos, artigos na midia etc.) que atendiam aos critérios de inclusdo
estabelecidos: ter sido publicado apés 2010, estar disponibilizado no formato de textos

completos, em idioma portugués ou inglés.

QUADRO 1 — AUTORES QUE CONTRIBUIRAM PARA A CATEGORIZAGAO DAS TEMATICAS DE
MINDFULNESS

AUTORES ANO TITULO OBRA PAIS
Inteligéncia emocional: a teoria
GOLEMAN 2012 | revolucionaria que define o que é ser Livro BRASIL
inteligente.
HIRATA; RANGE 2014 | Terapia Metacognitiva Livro BRASIL

Wherever you go, there you are: Key

KABAT-ZINN 2016 . . Livro USA
takeaways, analysis e review

LAZAR 2016 | A neurobiologia de mindfulness. Livro BRASIL

MARTINS 2016 | Mindfulness: um caminho para a felicidade grl,t(;?; na BRASIL

MELO 2014 Estratégias psicoterapicas e a terceira Livro BRASIL
onda em terapia cognitiva

MENEZES; KLAMT- 2014 | Mindfulness Livro BRASIL

CONCEICAO; MELO
OLAZ etal. 2016 | Terapia de Aceitacdo e Compromisso Livro BRASIL

Relacéo entre o mindfulness, o stress, a
satisfacao com a vida e o desempenho

PAZ: VITORIA 2015 | académico nos estudantes de medicina da Ar,t|go ha BRASIL
. . : . : = | midia

Universidade da Beira Interior. Dissertacdo
(mestrado) em psicologia

POLLAK 2016 | Ensinar mindfulness em terapia Livro BRASIL
Mindfulness e as Terapias

RAMOS 2015 | Comportamentais e Cognitivo- Livro BRASIL
Comportamentais.

RIJO et al. 2014 Estratégias psicoterapicas e a terceira Livro BRASIL

onda em terapia cognitiva

(continua)
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AUTORES ANO | TITULO OBRA PAIS
SARDINHA; NARDI | 2014 | ESUTatégias de manejo do estresse eda || ;. BRASIL
ansiedade.
SIEGEL 2016 Disturbios psicofisiolégicos, acolhendo a Livro BRASIL
dor
SOUZA; PADOVANI 2014 | Terapia do esquema emocional. Livro BRASIL
2012 | A terapia cognitiva e o mindfulness: Revista BRASIL
SUDAK entrevista com Donna Sudak. Revista Brasileira
Brasileira de Terapia Cognitiva de Terapia
Cognitiva
SURREY 2016 | Mindfulness relacional. Livro BRASIL
WILLIAMS: PENMAN 2015 | Atengéo plena: mindfulness como Livro BRASIL
' encontrar a paz em um mundo frenético

Fonte: Autoras (2021)

J& na segunda parte desse trajeto metodoldgico, que foca o desenvolvimento
e elaboragcdo de um workshop com articulagdes com as perspectivas educacionais
voltadas para a saude mental de discentes em enfermagem, foi utilizada a pesquisa
metodoldgica, que é caracterizada como aquela em que “o investigador se preocupa
com o desenvolvimento, a validacdo e a avaliacdo de estratégias ou ferramentas
metodolédgicas” (POLIT; BECK, 2011, p. 336).

A pesquisa metodoldgica, também denominada de estudo de desenvolvimento
metodoldgico, compreende que a formulacéo de um produto educacional deve adotar,
como fundamento, para a producéo-validagéo-aplicagdo de tecnologias cuidativo-
educacionais (TCE), a “estratégia IPAC: Informagédo (I) — Sobre o que sera a TCE;
Populacdo-alvo (PA) — Para quem a TCE; Contexto (C) — Que situagdo-contexto a
TCE vai mediar” (TEIXEIRA; NASCIMENTO, 2020, p. 52).

Nesse sentido, ao aplicar a estratégia IPAC no desenvolvimento (produgé&o-
construgdo) do produto educacional, no caso o workshop, obtém-se: (I) Mindfulness
como pratica de autocuidado; (PA) Discentes de curso de graduagdo em enfermagem;
(C) Saude mental.

A producgao-construgdo é a primeira etapa de criagdo de uma TCE, que pode
ser originada por meio de duas estratégias: produgdo-construcdo baseada na
literatura e baseada no contexto. A primeira assegura as bases tedrico-cientificas dos
conteudos da TCE, enquanto a segunda, baseada no contexto, garante a pertinéncia
sociocultural da tematica pertinente & TCE (TEIXEIRA; NASCIMENTO, 2020). A
combinacdo das duas estratégias possibilita a identificagdo dos microfundamentos
que compdem o produto educacional, que, no caso, trata-se de uma TCE impressa,

que podera ser divulgada também no formato digital.
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A técnica de Mindfulness foi utilizada como uma metodologia de ensino que se
valeu de uma organizacao que fosse diferente das propostas de discusséo de saude
mental, que normalmente sdo ofertadas em palestras ou aulas de disciplinas que
possuem articulagdo com a temética, proporcionando, inclusive, reflexdes acerca do

curriculo de cursos de enfermagem.

5.1 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os achados obtidos na reviséo da literatura (22 artigos) foram categorizados
nos seguintes temas para analise: Mindfulness como ferramenta de reducdo de
transtornos; Neurobiologia do Mindfulness; Aplicabilidade do Mindfulness; Resultados
atribuidos a Pratica da Terapia.

Autores como Menezes, Klamt-Conceigdo e Melo (2014), Lazar (2016) e Surrey
(2016) discutem aspectos relacionados as questdes neuroldgicas que implicam no
padrdo funcional do cérebro, aumentando a resisténcia as patologias de origem
psicolégica e/ou psiquiatricas.

O Mindfulness esta associado a um padréo mais funcional do cérebro, atuando
no sistema limbico e surgindo como resposta psicofisiolégica mais adaptativa, ou seja,
em termos psicologicos, pode-se dizer que ele protege contra 0s pensamentos
disfuncionais, como a ruminacéo, a reatividade e as emog¢0es negativas. A terapia em
Mindfulness auxilia o individuo na quebra de mecanismos condicionados
negativamente e oferece novas ferramentas para a redugdo a vulnerabilidades
psiquiatricas (SURREY, 2016).

Assim, o Mindfulness tem sido proposto por diferentes autores como
intervencdo terapéutica para transtornos mentais, promovendo o treino mental de
emocdes, sensacgdes etc. (BORGES et al., 2015; BRIERE, 2016; FULTON, 2016;
HIRATA; RANGE, 2014; PERGHER, 2016; POLLAK, 2016; RANGE; SOUZA, 2015;
SIEGEL, 2016).

Desse modo, para atingir o objetivo proposto e responder aos
questionamentos, foi realizado um percurso de andlise dessas categorias, com base
na literatura de referéncia abordada no transcorrer do capitulo 2 deste estudo, que

permitiu destacar aspectos considerados para a construgéo do Workshop.
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5.2 PESQUISA METODOLOGICA: CRIACAO DO “WORKSHOP PEDAGOGICO
EM MINDFULNESS".

A prética de pesquisa metodolégica que apresentamos neste produto esté
articulada & dissertagcao produzida no Programa de Mestrado Profissional em Ensino
em Ciéncias da Saude e Meio Ambiente (MECSMA), do Centro Universitario de Volta
Redonda (UniFOA), intitulada “Saude mental de enfermeiros: Mindfulness como
pratica de autocuidado”.

Para a concretizacdo de tal pratica de pesquisa, foi necessario delinea-la a
partir de dois percursos metodoldgicos: i) realizacdo de pesquisa bibliografica de
cunho descritivo—exploratoério, no periodo de 2017 a 2020, cujos resultados nos levou
a inferir sobre a necessidade de uma capacitagdo na area da salde que abordasse
praticas de autocuidados e que tivessem o objetivo de desenvolver o equilibrio
necessario para a manutencao da saude mental de profissionais enfermeiros que sao
essenciais na prestacdo de servico a populagdo; ii) elaboracdo do produto
denominado de “Workshop Pedagdgico em Mindfulness”.

O “Workshop Pedagdgico em Mindfulness” foi produzido frente & necessidade
de capacitar graduandos de enfermagem com a finalidade de apresentar o
Mindfulness como possibilidade de recurso preventivo e terapéutico mediante as
alteragbes comportamentais e mentais presentes no diagndstico de estresse,
ansiedade e depressdo que, muitas vezes, acometem aqueles que exercem a
profissédo de enfermeiro.

Assim, o Mindfulness é assumido como técnica preventiva e terapéutica, sem
a pretensdo de ser uma unicidade no set terapéutico ou uma préatica de cunho
religioso. Tal técnica é compreendida como uma pratica de autocuidado para a
manutenc¢do da satde mental.

Vale ressaltar que os enfermeiros sdo profissionais que sofrem, em decorréncia
de suas atribuigdes, situacdes de estresse que, ainda, € intensificada com o risco de
adoecer, tornando-os uma populagao de extrema vulnerabilidade que precisa buscar
estratégias para manter a saide mental e o0 bem-estar psicossocial. Sendo assim, a
oferta desse workshop pretende devolver habilidades autbnomas de autocuidados.

Portanto, entende-se que o produto ganha relevancia diante do que defendem
Carneiro e Porto (2014), ao destacar que o processo de desinstitucionalizacdo de
hospitais psiquiatricos, promovido pela Reforma Psiquiatrica em 2001, deu origem a

um modelo de atendimento balizado por principios como: “[...] a internagdo como
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altimo recurso a ser indicado a pessoa com transtorno mental; a assisténcia
humanizada e integral em servigos comunitarios que contam com equipe
interdisciplinar e recursos terapéuticos diversos” (CARNEIRO; PORTO, 2014, p. 152).

Sendo assim, ao refletir sobre os cursos de graduagéo de profissionais de
saude, torna-se relevante compreender como tem sido discutido os cuidados com a
propria saude mental dos profissionais que atuardo na area da saude. No caso
especifico do curso de graduacdo em enfermagem, que € o foco deste estudo, o
periodo de levantamento dos dados ainda coincidiu com o inicio da maior pandemia
vivida no planeta: a COVID-19, que estabeleceu o distanciamento social como uma
das praticas de precaucdo e controle. Assim, tanto a pandemia quanto o
distanciamento social implicaram diretamente na saude mental da populagéo.

Essa afirmacéo é confirmada por Garrido e Rodrigues (2020), quando relatam
que a restricAo de contatos interpessoais, além de complexas questdes sociais e
econbmicas, pode trazer agravos substanciais a saude individual, incrementando,
inclusive, o nimero de patologias associadas a ansiedade, depresséo e, até mesmo,
aquelas que desencadeiam praticas de suicidio.

Portanto, pode-se inferir que a investigagcao aqui apresentada veio ao encontro
da necessidade de se pensar na saude daqueles profissionais que estéo na linha de
frente da pandemia do Coronavirus, que descortinou um cenario no qual foi possivel
constatar a angustia que discentes de enfermagem apresentaram ao lidar com a
populacdo nos hospitais ou nos Centro de Referéncia da Assisténcia Social (CRAS)
das cidades, impactando na salde mental desses estudantes que ja estdo atuando
nas instituicbes hospitalares, causando estados de ansiedade, estresse acentuado e,
até mesmo, depressao.

O Workshop Pedagdgico foi pensado justamente para auxiliar os graduandos
de enfermagem na aquisi¢@o do equilibrio necessério para lidar com a populagdo que
chega até ele, como também para uso préprio, constituindo, assim, como uma
estratégia de alivio e combate ao estresse, ansiedade e a depresséao.

Desse modo, procuramos desenvolver um produto que pudesse contribuir para
a capacitacdo desses graduando em Enfermagem, para assegurar 0o seu equilibrio
emocional na sua pratica diaria e restauracédo de sua salude mental, que se constituiu

em uma formag&o em Mindfulness como técnica de equilibrio mental.



5.2.1 Etapas do Planejamento Workshop

O Workshop Pedagdgico de Mindfulness foi roteirizado com 20 horas, que
podem ser distribuidas de acordo com a necessidade do publico-alvo, que séo os
discentes de cursos de enfermagem — bacharelado, possibilitando ser, no minimo,
dois dias, parte da manha e tarde, ou distribuidas por mais dias, com duracao diaria
de duas horas e trinta minutos, atingindo o total de 8 semanas.

Com a pretensdo de se tornar mais um espaco para debater a saide mental
desses estudantes, pretende-se, também, que se constitua em uma estratégia de
autocuidado que pode ser utilizada autonomamente em diversos momentos do
cotidiano do discente em enfermagem, com o intuito de diminuir ansiedade, estresse
e depressao.

As atividades, com as suas respectivas praticas de operacionalizagcéo, foram
organizadas em etapas (Quadro 2). Sugere-se que essas atividades sejam
desenvolvidas com o0 apoio de setores e outros profissionais envolvidos no

atendimento aos discentes, dentro da universidade.

QUADRO 2 - ETAPAS PARA O DESENVOLVIMENTO DO WORKSHOP

Atividade Operacionalizacao
Planejamento pré- |Reunido com os setores envolvidos para a realizacdo de planejamento
operacional. estratégico, para definir objetivos e metas a serem alcangadas, tais como:

cronograma do evento com datas e horarios estipulados; local; existéncia
de recursos financeiros ou sugestdo para captacdo; materiais gréaficos a
serem disponibilizados; palestrantes ligados a instituicdo ou convidados.
Como serao feitas as inscricbes (em ambiente fisico, virtual ou misto);
gratuidade ou ndo do evento, limite de inscri¢cdes e publico especifico (se
houver convidados de outras turmas).

Atividade Operacionalizacao

Sensibilizagdo acerca da | Disponibilizagdo de informagcbes através de encaminhamentos de
tematica e da relevancia | memorando aos departamentos (cujos professores estejam envolvidos
do professor e dos | no projeto para a ciéncia) ; de folders encaminhados para os e-mails dos

graduandos nesse | colaboradores, relatando a importancia do workshop na educacao.
segmento sera

impactante na vida

académica do

estudante, publico-alvo

do evento.

(continua)



(continuacao)

Operacionalizagao

Atividade
Credenciamento das
inscricbes para o}
workshop.

Atividade

Sinalizacdo da equipe do credenciamento, caso realizado em ambiente
fisico e/ ou nos dias do evento; entrega de materiais e distribuicdo de
crachés; e prestacéo de informagcdes.

Operacionalizagao

Execugdo do Workshop
Pedagogico em
Mindfulness

Apresentacdo da equipe de palestrantes; socializagdo das experiéncias
ocorridas em sala de aula, atividades a serem desenvolvidas ao longo do
curso e feedback, no Ultimo dia da atividade.

Operacionalizagao

Atividade
Certificacdo dos
participantes do

Workshop Pedagogico
em Mindfulness

Encaminhamento, para o e-mail dos participantes do curso e para o
respectivo campus, para a Auditoria Geral ou Coordenacao do curso para
o respaldo legal perante a legislag&o.

Fonte: Autoras (2021)

Como microfundamentos propostos para as sequéncias que contemplam cada

dia de formacgdo, sugerem-se atividades que contemplem aspectos conceituais,

procedimentais e atitudinais pertinentes ao Mindfulness. No encerramento de cada

encontro, € realizado a pratica de meditacdo de exercicio de trés tempos.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo discutiu sobre os beneficios do Mindfulness como prética de
autocuidado para a satude mental, enquanto um recurso que pode ser apropriado e
adotado por estudantes ainda em formacdo de cursos da &rea da saude, com

destaque, para os discentes do curso de enfermagem.

A partir de consideracgdes acerca do meio social que vivemos atualmente, onde
se observa o predominio do imediatismo e da urgéncia como base das relacdes
humanas, constatou-se que muitas pessoas vém perdendo a ligagdo com seu interior
mais profundo, que € onde habita as suas realizacdes pessoais, a busca pela
felicidade. Esse fato implica na troca, muitas vezes, do SER pelo TER, que pode
ocasionar efeitos na psique, que depois se transferem para o corpo em forma de

doencas.

Nesse sentido, buscou-se sinteticamente refletir sobre os principais conceitos,
classificagbes e a aplicabilidade do Mindfulness como ferramenta de redugédo de
transtorno, com o intuito de desenvolver um workshop como forma de contribuir para

o desenvolvimento de préaticas de autocuidado.

Concluiu-se que o Mindfulness é uma técnica que a psicologia utiliza para
melhorar a qualidade de vida, pois seus efeitos contribuem para 0S processos
psicoldgicos no que consiste ao combate do estresse, ansiedade e depressao, sem,
contudo, desmerecer a necessidade do acompanhamento de uma equipe

interprofissional composta por médicos, nutricionistas etc.

Contatou-se, também, que essa técnica de meditacdo pode ser utilizada como
pratica de terapia. Inclusive, quando associada a TCC, torna-se um potente
complemento, pois auxilia o individuo a desenvolver uma atitude positiva, de modo a
lidar com problemas do cotidiano. Ressaltamos, que essa associagdo — TCC e
Mindfulness - contribui para o combate ao negativismo, defende a responsabilidade
individual e fornece solugbes rapidas, com base em objetivos, diferentemente de

outras terapias que utilizam a fala terapéutica a longo prazo.
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Pode-se concluir que a problematica da satde mental de profissionais da area
da saude, incrementada pelo momento pandémico, se apresenta para os enfermeiros
como grande um desafio, pois esses trabalhadores representam um dos grupos que
estq mais exposto a COVID 19, devido ao contato mais proximo com as pessoas
adoecidas e pelas circunstancias laborais que envolvem, inclusive, jornada dupla de

trabalho.

Portanto, a proposta de oferta do Workshop Pedagdgico no &mbito da formacao
superior desses profissionais constitui em uma ferramenta auxiliar para este
profissional desenvolver praticas de autocuidado para a sua saude mental e adquirir
mais autonomia no alcance do equilibrio emocional, que impactara positivamente para

uma melhoria na qualidade de vida.
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