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RESUMO

Extensdo universitdria € um dos pilares da universidade brasileira, juntamente com ensino e
pesquisa. A oferta de programas baseados em mindfulness para alunos de graduacdo como
acdo de extensdo lhes oferece a oportunidade de desenvolverem habilidades psicoldgicas e
sociais para manejar o estresse e promover a saide e a qualidade nas interacdes académicas.
O presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia de gerenciamento de um projeto
de extensdo universitaria de programas baseados em mindfulness para alunos de graduacdo
em uma universidade publica durante trés anos. Para tanto, o trabalho foi organizado nas
secdes iniciagdo, planejamento, execu¢do, monitoramento e encerramento do projeto.
Procedimentos foram detalhados e os principais desafios e beneficios percebidos foram
relatados juntamente com as licdes aprendidas. O indice de interesse na intervencdo foi
elevado, havendo demanda superior a oferta de vagas. A realizacdo de programas de
mindfulness na universidade depende também da formacgao do instrutor que os ministrard e da
disponibilidade de recursos e estrutura fisica para oferecé-los. Por fim, considera-se que acdes
como essas sdo possiveis no contexto universitdrio, recomendando-se o seu registro e
formalizacdo como extensdo, avaliando recursos disponiveis, calenddrio e demandas
académicas e fidelidade ao curriculo ministrado.

Palavras-chave: relato de experiéncia, extensdo universitdria, atencdo plena, promog¢ao da
saude, estudantes.
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Mindfulness-Based Programs for Undergraduate Students: Experience

Report of an Extension Project

ABSTRACT

Extension activities at the University are one of the pillars of the Brazilian higher education,
along with teaching and research. Mindfulness-based programs offers to undergraduate
students the opportunity to improve psychological and social skills for stress coping and
health promotion in academic interactions. This work aims to report the experience of
managing a university extension project of mindfulness-based programs for undergraduate
students at a public university for three years. The report is organized according to project
phases initiation, planning, execution, monitoring and closing. Procedures were detailed, main
challenges and perceived benefits were reported along with lessons learned. There was a high
interest in the intervention, with more demand than places avaliable. The implementation of
mindfulness programs in the university context depends on availability of resources and
physical structure as also on qualification of the facilitator whom will deliver them. Finally, it
is considered that such interventions are possible in the university context with
recommendations on registering and formalizing it as an extension activity, evaluating
available resources, considering academic calendar and on delivering it in line with the
program curriculum.

Keywords: experience report, university extension, mindfulness, health promotion, students.

Programas Basados en Mindfulness para Estudiantes Universitarios:

Informe de Experiencia de un Proyecto de Extension

RESUMEN

La extension universitaria es uno de los pilares de la universidad brasilefia, junto a la
ensefianza y a la pesquisa. La oferta de programas basados en Mindfulness para estudiantes
universitarios como accién de extension les ofrece la oportunidad de desarrollar habilidades
psicoldgicas y sociales para el manejo del estrés y la promocion de la salud y la calidad en las
interacciones académicas. Este trabajo tiene como objetivo informar sobre la experiencia de la
gestion de un proyecto de extension universitaria de programas basados en mindfulness para
estudiantes universitarios en una universidad publica durante tres afios. El informe estd
organizado seglin las fases de iniciacion, planificacién, ejecucion, control y cierre del
proyecto. Se detallaron los procedimientos y se describieron los principales desafios y
beneficios percibidos junto con las lecciones aprendidas. El indice de interés en la
intervencion fue elevado, habiendo una demanda superior a la oferta de vacantes. La
realizacion de programas de mindfulness en la universidad depende también de la formacion
del instructor que los dictard y de la disponibilidad de recursos y estructura fisica para
ofrecerlos. Por tultimo, se considera que acciones como estas son posibles en el contexto
universitario, y se recomienda su registro y formalizacién como extension, evaluando los
recursos disponibles, el calendario, y las demandas académicas y la fidelidad al programa
impartido.

Palabras clave: informe de experiencia, extension universitaria, mindfulness, promocién de la
salud, estudiantes.
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Na populagdo académica, um estudo sobre prevaléncia de depressdo exclusivamente
em populacdes de estudantes de graduagdo analisou 24 estudos de paises da América do
Norte, Europa e Asia, totalizando 48.650 participantes de diversos cursos. A prevaléncia de
depressao verificada foi de quase um ter¢o da amostra total (30,6%) (Ibrahim, Kelly, Adam:s,
& Glazebrook, 2013).

Uma metandlise brasileira sobre prevaléncia de problemas de saide mental na
populacdo universitaria em cursos de medicina considerou 57 estudos, totalizando uma
amostra de 18.015 pessoas. A anélise de 25 estudos indicou uma prevaléncia de depressao de
30,6%. Ainda foi verificada a prevaléncia de ansiedade-traco (89,6%) em quatro estudos;
ansiedade-estado (62,1%) em dois estudos; ansiedade geral (32,9%) em seis estudos; baixa
qualidade de sono (51,5%) e sonoléncia diurna excessiva (46,1%) em quatro estudos; burnout
(13,1%) e uso de élcool (32,9%) em trés estudos; transtorno de compulsao alimentar (10%) e
transtorno obsessivo-compulsivo (3,8%) em um estudo. Todos os resultados foram
estatisticamente significativos (Pacheco et al., 2017).

Os dados acima evidenciam a expressiva presenca de sintomas que afetam tanto a vida
pessoal dos estudantes quanto o seu desempenho académico, possivelmente dificultando a
experiéncia da formacdo profissional. Neste sentido, observa-se que existem diversas
iniciativas de intervenc¢des que buscam oferecer formas de suporte psicossocial no contexto
universitario.

Uma metandlise internacional (Huang, Nigatu, Smail-Crevier, Zhang, & Wang, 2018),
por exemplo, investigou intervencdes para lidar com depressdo, transtorno de ansiedade,
transtorno obsessivo-compulsivo e transtorno de estresse pds-traumadtico entre estudantes de
graduagdo e pos-graduacdo. Dos 51 estudos selecionados, quatro categorias de intervencao
foram identificadas: (a) intervengdes cognitivas e comportamentais ou similares; (b)
intervencdes baseadas em mindfulness; (c) modificacdo da atencdo/percepcdo; e (d) outras
intervencgdes. Trés estudos utilizaram intervengdes baseadas em mindfulness para ansiedade
e/ou depressdo. As intervencdes baseadas em mindfulness tiveram tamanho de efeito médio
para depressdo (g =-.52, 95%, CI [ .88, -.16]) e para transtorno de ansiedade generalizada (g =
-49, 95%, CI [.84, -.15]) indicando potencial do uso destes programas no contexto
universitario.

Kabat-Zinn (2017) ofereceu uma definicdo operacional de mindfulness como a
consciéncia que emerge ao se prestar atencdo, de forma intencional e sem julgamento, a
experiéncia do momento presente. Tal conceito € aplicado a programas de intervencao clinica

em sadde, chamados de Programas Baseados em Mindfulness (MBP). Estes programas
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estruturados como protocolos, geralmente, de oito sessdes — sendo uma por semana, cuja
duracdo varia de duas a trés horas cada — utilizam técnicas terapéuticas e de meditacdo
mindfulness; os protocolos estdo fundamentados nas préticas contemplativas e baseados em
evidéncias cientificas, nos conhecimentos da psicologia, da medicina e da educacao (Crane et
al., 2017). Dentre os MBPs, o Mindfulness-based Stress Reduction ([MBSR, Reduc¢do do
Estresse Baseado em Mindfulness], Kabat-Zinn et al., 1992) é bem estabelecido na literatura
cientifica para manejo do estresse e da ansiedade, enquanto o Mindfulness-based Cognitive
Therapy (IMBCT, Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness], Segal, Williams, & Teasdale,
2013), outra modalidade de MBP, é bem estabelecido para prevencdo de recaida em
depressao.

O’Driscoll, Byrne, Gillicuddy, Lambert e Sahm (2017) realizaram uma revisio
sistemdtica de 11 estudos com intervengdes baseadas em mindfulness realizadas com
estudantes de graduacdo de areas da saude e assisténcia social. De forma geral, os resultados
estatisticamente significativos indicaram beneficios nos niveis de estresse, ansiedade, bem-
estar, autocompaixao e habilidades de enfrentamento, além de afetar o humor e o mindfulness
disposicional (ou seja, traco minfulness) dos participantes, apesar das intervengdes terem
variado de 5 a 10 sessdes com duragdo de 60 a 150 minutos cada. Os autores concluiram que a
maioria dos estudos apresentou cuidado ao descrever a qualificacdo dos facilitadores dos
MBPs, garantindo o atendimento as diretrizes de melhores praticas para o ensino de
mindfulness. Contudo, faltam dados sobre os efeitos sustentados, provenientes de
acompanhamentos de longo prazo, e detalhes sobre a fidelidade do programa ministrado nos
estudos — ou seja, em que medida o programa ministrado adere a forma, temas, conteidos e
recomendacdes dos respectivos manuais, também chamados de curriculos (como MBSR ou
MBCT, por exemplo).

Havendo poucos estudos sobre intervencdes baseadas em mindfulness no Brasil e
ainda menos com estudantes universitdrios ou sobre formatos especificos para o contexto
académico, o presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia de gerenciamento de
um projeto de extensdo universitaria de programas baseados em mindfulness para alunos de
graduacdo em uma universidade publica durante trés anos. A respeito do relato de
experiéncia, Daltro e Faria (2019) consolidam elementos essenciais para a sua elaboragdo: é
um documento que contempla narrativas, necessitando que, pelo menos, um dos autores “seja
sujeito participante do contexto da vida real em estudo”, gerando nog¢des tedricas e
problematizagdes a partir da experiéncia de quem o escreve (p. 234). O relato de experiéncia

deve ser apresentado em linguagem e estrutura acessiveis, descrevendo a experiéncia vivida e
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0 contexto em que a experi€éncia ocorre, € apresentar resultados e licdes aprendidas,
caracterizando a singularidade da experiéncia apresentada também com seus paradoxos,
desafios e dificuldades.

O projeto de extensdo foi composto de dois eventos: a palestra introdutdria sobre
mindfulness, seguida do curso de extensdo dos programas baseados em mindfulness. O relato
estd organizado de acordo com as etapas de um projeto: inicia¢do, planejamento, execugdo,
monitoramento e controle, e encerramento. Tais fases ndo sdo estdticas, sobrepondo-se e
relacionando-se ao longo de todo o projeto, num fluxo continuo e adaptativo. (Project
Management Institute, 2017). Neste relato, estdo contidos os principais procedimentos
necessdrios para realizar iniciativas de MBPs no contexto da extensdo universitaria brasileira,
o que inclui a preparacdo do instrutor/facilitador; a formalizac@o da interveng¢ao como agao de
extensdo, adequando-a ao calenddrio académico; o planejamento e a execugdo, que incluem
sua operacionalizacdo em termos de infraestrutura fisica, material e a conducdo dos
programas em si; 0 monitoramento € a mensuracdo dos resultados, que envolve a elaboragdo
e/ou aplicacdo de instrumentos de medida pré/pds-curso; e o encerramento, incluindo também
o relatério de atividades. Ao final deste trabalho, é apresentada uma avaliacdo geral sobre
vantagens e desvantagens de MBPs no contexto universitario, bem como as licdes aprendidas
sobre o processo, e consideracdes para a realizacdo de agdes similares em outras institui¢des

de ensino superior.

Iniciacido do Projeto: Formatacao e Registro de Extensao Universitaria

O projeto de extensao intitulado “Intervenc¢des baseadas em Mindfulness (MBIs) para
Estudantes de Graduacdo”, foi realizado entre abril de 2017 e junho de 2019 na Universidade
Federal de Santa Catarina (UFSC). O objetivo do projeto de extensdo foi divulgar
conhecimentos e técnicas de mindfulness através de protocolos de MBPs entre alunos da
graduacao de diversos cursos e fases, por meio de eventos de extensdo. A intencao foi ensinar
os alunos para que estes desenvolvessem autonomia na pratica pessoal de mindfulness,
contribuindo para o manejo do estresse, promocdo da saide mental e da percep¢ao de
qualidade de vida.

Extensdo e pesquisa, juntamente com o ensino, formam o tripé que sustenta o papel
social e transformador da universidade brasileira. Esta base de sustentacdo estd prevista na
Carta Magna do pais em seu Art. 207 que, além da autonomia (didatico-cientifica,

administrativa e de gestdo financeira e patrimonial) das universidades, faz saber que tais
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instituicdes obedecerdo ao “principio de indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensao”
(Brasil, 1988). Essa prerrogativa provoca o didlogo entre setores da sociedade e viabiliza a
operacionalizacdo do compromisso social inerente a universidade brasileira. Também faz
surgir a necessidade e a urgéncia de institucionalizar e regulamentar as atividades e extensao,
criando procedimento administrativos e académicos que permitam a plena integracdo da
extensao universitiria com o ensino e com a pesquisa.

Segundo a Politica Nacional de Extensdo (Férum de Pré-Reitores de Extensdo das
Universidades Publicas Brasileiras, 2012), a extensdo se integra ao ensino ao considerar o
estudante como protagonista de sua formacgdo técnico-profissional e como agente de
transformacgdo social. J4 na relagdo com a pesquisa, a extensdo favorece a atuacdo dos pds-
graduandos em acdes de extensao, resultando em producgio cientifica. Além disso, as acdes de
extensdo podem dar origem a projetos de pesquisa, através dos quais pode-se utilizar métodos
cientificos que auxiliem o monitoramento e a documentagdo dos resultados de tais agdes.

A Resolucdo n° 7, de 18 de dezembro de 2018 (Ministério da Educacio, 2018)
normatiza, dentre outras coisas, que as atividades de extensdo devem compor, pelo menos,
10% da carga-horéria curricular dos alunos de graduacao. Essa norma também organiza os
tipos de acdes de extensdo (I - programas, II - projetos, III - cursos e oficinas, IV — eventos, V
- prestacdo de servicos) e define a necessidade de uma continua autoavaliacdo critica das
atividades realizadas.

Na etapa de inicia¢do, o projeto de extensdo foi elaborado, registrado no Sistema
Integrado de Gerenciamento de Projetos de Pesquisa e Extensdo (SIGPEX) da universidade, e
aprovado pela Coordenacdo de Extensdo do Departamento de Psicologia da UFSC. Vinculado
ao projeto, seguiu-se o registro e estruturacao da palestra introdutéria e do MBP.

A palestra introdutéria sobre o tema foi registrada no SIGPEX como um evento de
extensao do tipo “outros”, que define uma ac¢do pontual de mobiliza¢do visando a um objetivo
definido. Ja a intervencdo MBP foi registrada como curso de extensdo presencial, com
duracdo de até 30 horas e do tipo iniciacdo, cujo objetivo € oferecer noc¢des introdutdrias em
uma drea especifica do conhecimento. Até o0 momento, foram oferecidos cinco MBPs, um por
semestre.

Os MBPs oferecidos foram precedidos pela palestra introdutéria, sendo que a
participacdo na mesma foi definida como pré-requisito para participacdo nos programas de
mindfulness. O registro da acdo no SIGPEX e a reserva do espaco fisico para os eventos

foram realizadas com antecedéncia média de 2 meses em relagdo ao inicio do MBP.
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Planejamento do Projeto: Preparo para a Intervencao

Durante a etapa de planejamento, bem como ao longo da execucdo dos eventos, pode
ser proficuo o auxilio de um ou dois alunos de graduacdo voluntdrios e/ou bolsistas de
extensdo, os quais podem contribuir na elaboracdo do convite e na divulgacdo, controle da
lista de presenca e dos formularios preenchidos pelos participantes, organizacdo dos espagos,
andlise de resultados e elaboracdo do relatdrio final.

O projeto relatado contou com a participacdo de cinco alunos voluntdrios em
diferentes fases. Para atuar como voluntario, o requisito foi ter participado de um dos cursos
de extensdao em MBP ofertados anteriormente e se comprometer com a pratica pessoal didria
de mindfulness durante o curso. A atividade dos alunos voluntdrios incluiu reunides
periddicas com a coordenacdo do projeto para reporte das atividades, leitura de artigos e
debate sobre pesquisa e prdtica profissional relacionadas tanto a mindfulness quanto a
psicologia. O cardter do vinculo voluntirio também foi formalizado, sendo concedido
certificado de participacdo em projeto de extensdo. Desta forma, a atividade de extensdo
também se integra a dimensdo ensino, contribuindo para a formacgdo técnica dos alunos
graduandos.

A facilitadora atuou em cardter voluntario. No momento das intervencdes, era aluna
regularmente matriculada no Programa de Pés-Graduagao em Psicologia, do Departamento de
Psicologia da UFSC, com formacdo em psicologia e Pés-Graduagcdao Lato Sensu em
Psicoterapia Cognitivo-Comportamental, registro ativo no respectivo Conselho Regional de
Psicologia (CRP) e treinamento profissional nos programas de mindfulness ministrados. A
facilitadora € praticante regular (frequéncia didria) das técnicas de mindfulness ministradas e
possui experiéncia anterior de mais de 15 anos com outras praticas contemplativas e condugao
de grupos. Durante o periodo em que as intervengdes estavam sendo conduzidas, a
facilitadora estava sob supervisdo profissional em MBPs e seguiu as recomendagdes para o
ensino de programas baseados em mindfulness (Crane et al., 2014; UK Network for
Mindfulness-Based Teacher Trainer Organisations, 2015).

Para o curso de extensdo, foram incluidos participantes com idade acima de 18 anos,
de ambos os sexos, estudantes de graduacdo de todos os cursos/dreas e de todas as
fases/semestres com matricula ativa na universidade e que tivessem participado da palestra
introdutéria mediante assinatura da lista de presenca. Os critérios de exclusdo foram: estar
usando medica¢do sem acompanhamento médico; declarar ter transtorno mental sem estar

realizando acompanhamento psicoterapéutico; declarar ter condi¢des de saide em fase aguda
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sem acompanhamento médico; declarar diagndstico prévio de transtornos de personalidade,
esquizofrenia e transtornos psicoticos e declarar estar em situagdo de abuso de substancias.
Tais critérios sao orientagdes contidas nos curriculos dos programas baseados em mindfulness
(Britton & Lindahl, 2018; Santorelli, Meleo-Meyer, Koerbel, & Kabat-Zinn, 2017; Segal,
Williams, & Teasdale, 2013).

Conforme consta no Art. 10 da Resolucdo n° 7, de 18 de dezembro de 2018
(Ministério da Educagao, 2018), a atividade de extensdo estd sujeita a continua autoavaliacao
critica incluindo a identificagdo quanto a pertinéncia da acdo na creditacdo curricular, a
contribuicao da atividade para o cumprimento dos objetivos do Plano de Desenvolvimento
Institucional e dos Projetos Pedagégico dos Cursos, e a demonstracio dos resultados
alcancados em relacdo ao piiblico participante. E neste sentido que o uso de instrumentos para
avaliacdo se faz necessario, como pré/pds-testes, além da avaliacdo geral de satisfacdo e do
autorrelato dos beneficios percebidos.

O planejamento da avaliacdo do projeto incluiu alguns instrumentos. A lista de
presenca mensurou o interesse pelo tema e a adesdo aos eventos palestra introdutéria e MBP.
O formuldrio de avaliacdo final dos eventos mensurou a satisfacdo dos participantes com
recursos diddticos, estrutura fisica, contetido, facilitadora e carga hordria, além de comparar o
conhecimento sobre o tema declarado pelo participante antes e depois, bem como fornecer
uma avaliacdo de satisfacdo geral do evento. Instrumentos psicolégicos aplicados antes e
depois da intervengdo contribuem para a mensuracdo dos efeitos sobre construtos, tais como
escalas, inventdrios e questiondrios de estresse percebido, ansiedade, depressdo, afetos,
mindfulness e outros. O instrumento deve ser escolhido com base nos objetivos da utiliza¢do
da intervencdo em cada contexto e momento. Questiondrios com perguntas abertas ou
fechadas podem ser elaborados sob medida para avaliar frequéncia da realizacdo das tarefas
entre sessoes, relatos pessoais sobre as dificuldades de pratica, percepcdes sobre os efeitos do
programa e relatos de experiéncia. Tais dados e indicadores viabilizam a elaboracdo de um
relatério de resultados sobre a acdo de extensdo, oferecendo informacdes que subsidiam a
tomada de decisdo acerca da melhoria no processo de planejamento e operacionalizacdo do
MBP, manutenc¢do da oferta, ajustes e/ou construcdo de programas customizados para o

contexto académico.
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Execucao do Projeto de Extensao: Aspectos Praticos da Intervencao

Conforme € recomentado em MBPs, primeiramente, uma palestra aberta e introdutéria
sobre o tema foi realizada na propria UFSC para os alunos de graduacao, seguida pela oferta
do curso de extensdo — que envolve a intervencdo em si. A divulgacio do curso e da palestra
juntamente, com o /ink de inscri¢do, foi feita através do envio em féruns eletronicos e listas de
e-mail para os alunos dos cursos de graduacao duas semanas antes do inicio. Para participar
da palestra, os interessados preencheram um formuldrio de inscri¢ao online.

A inscri¢do utilizando formuldrio eletronico (ex.: google forms) proporciona reducao
no tempo de organizacdo da informacdo coletada em comparacao a inscri¢do realizada por e-
mail. Os formuldrios eletronicos também proporcionam mais precisao nos dados informados
pelos participantes, evitando a omissao de informagdes ou equivocos na escrita dos nomes,
enderecos eletronicos e numeros de telefone de contato. Também facilitou a confecg¢do da
lista de presenca e elaboracdo dos indicadores de adesdo. Participantes inscritos além da
capacidade do espago foram registrados em lista de espera.

Um dia antes da palestra, um e-mail contendo um lembrete e as informacdes de
localizagdo do espago foi enviado a todos os participantes. Novos lugares foram sendo
alocados para os participantes na lista de espera na mesma propor¢do dos retornos sobre a
impossibilidade de comparecer na palestra apds envio do e-mail de confirmacdo. Cada
palestra foi realizada em um dos auditérios da UFSC, com recursos audiovisuais e capacidade
média de 80 pessoas. No dia da palestra, foi disponibilizada a lista de presenca para
assinatura. Quanto aos interessados que se apresentaram ao local do evento sem inscri¢do
prévia, seus dados foram coletados no momento e foi solicitado que aguardassem até o inicio
da palestra para tomarem um assento sem prejudicar a preferéncia dos que haviam se inscrito
anteriormente.

O conteddo da palestra incluiu breve contexto histérico dos programas de mindfulness,
defini¢do de mindfulness, evidéncias de eficicia dos MBPs, indicacdes de uso e restri¢cdes e,
ao final, convite para o curso de extensdo do programa de mindfulness (com informagdes
sobre duragdo, local, recomendacdes e critérios de sele¢do). Ao final da palestra, interessados
em participar do curso de extensio do MBP preencheram um Termo de Compromisso,
contendo os critérios de participagdo e conclusdo do programa para obtencao do certificado de
participacdo, tais como frequéncia minima de 80%, presenca necessdria na primeira sessao,
sigilo e confidencialidade no grupo e que a conclusao do programa nao habilita os

participantes a ministrarem MBPs sob nenhuma circunstincia. Também preencheram o
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formulario de avaliacdo clinica, levantando histérico de saide conforme recomendacdes de
Britton e Lindahl (2018), Santorelli et al. (2017), e Segal et al. (2013) para triagem dos
participantes.

No dia seguinte a palestra, foi enviado por e-mail aos participantes presentes a
avaliacdo online de satisfacdo com a palestra introdutéria, ficando disponivel por trés dias.
Apo6s término da coleta das respostas, os dados foram consolidados no relatério de atividade
de extensdo e enviados a coordenacdo de extensdo para aprovagdo, encerramento da acao no
SIGPEX e emissao dos certificados de participacdo conforme assinaturas na lista de presenca.

A triagem dos participantes interessados que preencheram o Termo de Compromisso
iniciou imediatamente apds a realizacdo da palestra. O primeiro critério utilizado foram os
dados coletados na avaliag¢do clinica. Em todos os cursos ofertados houve mais interessados
do que a quantidade de vagas disponiveis. Entdo, o segundo critério de triagem foi a selecdo
aleatoria simples por meio de sorteio. Interessados ndo sorteados foram colocados numa lista
de espera.

Seguiu-se uma entrevista telefonica com os participantes pré-triados, realizada pela
facilitadora para confirmar os critérios de inclusdo e exclusdo, esclarecer duvidas sobre o
curso de extensdo ou sobre o MBP, confirmando a participag¢do na intervencdo e explicando a
localizagdo do espagco. Quando houve a desisténcia do participante durante o contato
telefonico, ou, posteriormente, até a data de inicio da intervencdo, foram convidados
aleatoriamente os demais interessados na lista de espera.

Aos interessados ndo selecionados, foi enviado um retorno por e-mail informando
sobre o resultado da triagem e concedendo a prioridade de participacdo num curso futuro,
caso desejado. A facilitadora também se colocou a disposi¢c@o para esclarecer duvidas sobre
esta etapa, realizando encaminhamento ou acolhimento psicoldgico, se necessario.

Em média, duas semanas apds a palestra introdutéria, iniciou-se o MBP. O programa
foi realizado em uma sala de grupos da clinica-escola do Departamento de Psicologia da
UFSC, sendo um ambiente arejado com cerca de 35m? boa luminosidade e ventilacdo,
paredes brancas com uma lousa de giz numa das paredes, dezenas de almofadas e algumas
cadeiras, que foram disponibilizadas como alternativa para pessoas que preferissem ou
tivessem restricdoes em se sentar ou deitar sobre almofadas no chao.

Para preparacdo do espaco fisico, a facilitadora chegava cerca de uma hora antes no
local para dispor as almofadas em formato “U” e os tapetes de meditagdo (material EVA)
organizados lado a lado em duas fileiras, sendo um para cada participante. A preparacao do

material do curso incluiu plano de aula, curriculo e/ou manual do MBP, 4udios das préticas
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em formato .mp3, formuldrios impressos, sino para marcacao do inicio e término das praticas
e outros materiais especificos conforme a sessao.

Os programas baseados em mindfulness foram oferecidos gratuitamente aos alunos.
Foram oferecidos um programa de cinco semanas e quatro programas de oito semanas,
sempre com um encontro por semana, com duracdo de 2,5 horas cada encontro, em
conformidade com as recomendacdes dos curriculos. Os programas de oito semanas
ministrados foram Promocao da Satde Baseada em Mindfulness (Salvo et al., 2018) e Terapia
Cognitiva Baseada em Mindfulness (Segal et al., 2013); o programa de cinco semanas foi
inspirado em Reducdo do Estresse Baseado em Mindfulness, usando-se como referéncia a
estrutura proposta por Demarzo et al. (2017). Os programas apresentaram técnicas de
mindfulness, adicionadas de contetidos de psicoeducacdo e atividades complementares
previstas nos curriculos dos respectivos MBPs. Ao final de cada encontro, foram
disponibilizados os dudios de pratica e os formuldrios de atividades didrias para serem
realizadas entre sessoes (tarefas de casa).

Antes do inicio da primeira sessdo, quando aplicdvel, os participantes preencheram os
instrumentos pré-curso. Logo no comego das sessdes, foram estabelecidos os compromissos
com o programa, definindo o setting do grupo. Seguiu-se a execugdo das sessdes semanais do
MBP conforme a estrutura do seu curriculo e recomendagdes de cada programa. Ao final da
ultima sessao, foram preenchidos os instrumentos pds-curso.

Para melhor aproveitamento do programa pelo participante, os materiais
complementares escritos, tarefas de casa e dudios de pratica foram entregues apds o término
de cada sessdo (e ndo todos de uma Unica vez no primeiro encontro). O material escrito pode
ser entregue impresso ou enviado em formato digital por e-mail. Ha prés e contras em cada
formato. O material impresso gera consumo de recursos ambientais e financeiros, mas
apresenta a vantagem de ser de acesso imediato aos participantes. Contudo, alguns
participantes avaliam como negativa a utilizacdo excessiva de papel para um conteido que
poderia ser acessado facilmente em formato digital. Os dudios de pritica podem ser
disponibilizados apds as sessdes em formato digital por meio de aplicativos de servico de
armazenamento nas nuvens, com controle de acesso e versdo (chamados de drives). Mas
também podem ser entregues no formato de CD-ROM ou pendrive. Este € um item que cabe
ser combinado no inicio do programa e deve ser ajustado aos recursos e contextos dos

participantes.
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Monitoramento e Controle: Aplicacao de Instrumentos e Analise de Dados

Considerando que a presenca efetiva nas palestras introdutérias foi de, em média, 63%
dos inscritos (500 pessoas no total), recomenda-se abrir de 20% a 35% de vagas adicionais a
quantidade de assentos disponiveis no local onde sera ofertada, para melhor aproveitamento
do espaco. A adesdo ao curso de extensdo pelos participantes da palestra tem sido de 55%, em
média. Pela experiéncia, sugere-se a impressdao dos formuldrios de inscricio no curso de
extensdo (Termo de Compromisso e avaliagdo clinica) na propor¢ao de 60% da capacidade do
espaco (ex.: para um espago de 80 vagas, disponibilizar cerca de 50 formuldrios de cada tipo).
Considerando o espaco das salas de grupo, cada curso MBP contou, em média, com 14
participantes. Recomenda-se que o espaco tenha tamanho de 2m? por participante, limitando-
se um total de 20 pessoas por curso.

As idades dos participantes variaram entre 20 e 55 anos, sendo a média de 25,1 anos.
Quanto ao sexo, 72% eram do sexo feminino e 28% do sexo masculino. Tais dados encontram
respaldo em um estudo representativo realizado com a populacao dos Estados Unidos que
indicou que 19% da populacdo adulta praticavam algum tipo de meditacdo, sendo o sexo
feminino, e a idade mais jovem preditores da pratica (Macinko & Upchurch, 2019).

Os cinco cursos tiveram a conclusdo de 57 participantes considerando a frequéncia
minima de 80% nos encontros, resultando em uma taxa de desisténcia de aproximadamente
20% consistente com a literatura (Liu, Sun, & Zhong, 2018). A adesdo aos programas de oito
semanas foi equivalente ao programa de cinco semanas. Dos participantes que ndo concluiram
o programa, 50% desistiram até a quarta sessdo, 33% desistiram apds a quinta sessdo e 17%
desistiram ap0s a sexta ou sétima sessao.

Quanto a desisténcia, os alunos tinham o direito de deixar de participar do curso a
qualquer momento e sem a necessidade de informar justificativas, apenas comunicando a
decisdo. Os poucos participantes que espontaneamente justificaram sua desisténcia relataram
ter dificuldades em conciliar a participacao nas sessoes e a pratica entre elas com as demandas
académica. Outros motivos também foram questdes familiares, como o retorno para a
residéncia familiar, localizada em outro municipio ou estado, durante periodos de interrup¢ao
de aulas ou entre feriados, € a evasao escolar.

Como resultado dos MBPs, os relatos dos participantes indicam uma mudanca na
forma de se relacionar com a experiéncia, extrapolando a vida académica e impactando
também a vida pessoal no relacionamento com amigos e familia. Os relatos também

mencionaram que a formagdo do grupo, incluindo as orientacdes para garantir seguranca,
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sigilo, confidencialidade, abertura e aceitacdo durante as sessdes do curso, € o
compartilhamento de experiéncia entre os participantes, criou um ambiente de confianca e
acolhimento, sendo crucial para o aprendizado individual.

Sobre a prética pessoal entre sessdes, dos 55 alunos que preencheram a avaliacdo pds-
curso, 31% declararam ter praticado de um a dois dias por semana, 53% praticaram de trés a
quatro dias por semana e 16% declararam ter praticado de quatro a sete dias por semana. A
maioria (38%) declarou que sua prética teve uma duragdo média de 10 a 19 minutos; 13%
declararam uma dura¢do média de pratica entre 20 e 29 minutos, 20% entre 30 e 39 minutos,
2% entre 40 e 49 minutos; 20% tiveram uma pratica com duracao média inferior a 10 minutos
e 7% declararam ter praticado apenas durante os encontros. Uma revisdo sistematica sobre a
praticas entre sessdes com 43 estudos aplicando MBSR e MBCT em 1.427 participantes
reportou uma estimativa geral de 29 minutos de prética em seis dias por semana, mas houve
heterogeneidade substancial nesta estimativa (C. E. Parsons, Crane, L. J. Parsons, Fjorback, &
Kuyken, 2017).

H4 indicios de que a personalidade do participante também pode ser um preditor do
uso das técnicas de mindfulness durante e apds o programa. Um estudo sobre a relagdao das
cinco dimensdes da personalidade (big five) com o uso das técnicas de MBSR durante e apds
o programa verificou que socializag@o (agreeableness) e abertura (openness) foram preditores
da pratica. Socializa¢do estava primariamente relacionada com o uso das técnicas durante o
programa, e abertura (openness) estava relacionada com o uso das técnicas durante e apds o
MBSR, sugerindo que a personalidade poderia explicar a manuten¢do da prética (Barkan et
al., 2016).

As dificuldades em participar das sessdes ou para realizar as tarefas de casa estavam
relacionadas a falta de tempo, advinda das demandas académicas ou da gestdo pessoal. Apesar
disso, 95% declararam ser provavel ou muito provavel a manutengao da pratica pessoal apos o
término do MBP, enquanto 5% declararam ser pouco provavel. Essa estimativa de inten¢do
quanto a manutencdo da pratica € superior ao encontrado em um ensaio clinico aleatério
realizado com 55 participantes, que reportou uma reducdo na duracao média da prética (de 23
minutos durante o MBP, para 16 minutos apés o MBP) e na porcentagem de dias de pratica
(de 76% durante o MBP, para 55% ap6s o MBP) (Ribeiro, Atchley, & Oken, 2018).

Com relagdo a satisfacdo geral com o programa, 98% dos participantes declararam-se
satisfeitos ou muito satisfeitos com o MBP tanto de cinco quanto de oito semanas. Quanto a

duracdo do programa, 64% dos participantes do programa de cinco semanas consideraram
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pouco tempo de duracdo total (incluindo sessdes e atividades), enquanto 89% dos
participantes do programa de oito semanas avaliaram a dura¢do do programa como adequada.

A percepc¢ao da facilitadora é a de que o programa de oito semanas diferiu no vinculo
entre os participantes, possibilitando partilhas de experiéncia mais ricas. Além disso, os
relatos finais dos participantes no programa de oito semanas detalharam as atitudes e os
efeitos conhecidos de MBPs em mais profundidade e com exemplos. Tais relatos incluiram
temas como aceitacdo e nao julgamento da experiéncia que estd acontecendo, consciéncia e
percepc¢ao de sensacoes fisicas, autorregulagdo ao perceber pensamentos ansiosos ou impulsos
surgirem e reavalia¢do da situacdo para buscar formas diferentes de agir.

Por sua vez, os relatos da experiéncia ao final do programa de cinco semanas o
referenciaram sob uma perspectiva mais conceitual, como uma oportunidade para conhecer
mais sobre o tema, servindo como ponto de partida para aprofundar o conhecimento e a
pratica de mindfulness. Outro ponto citado foi a estrutura de grupo, que ofereceu suporte e
perspectivas diferentes sobre a experiéncia direta advinda da pratica. Quando mencionados, as
atitudes ou os efeitos do MBP foram menos detalhados ou exemplificados, se comparado aos

relatos decorrentes dos programas de oito semanas.

Encerramento: Licoes Aprendidas

Ap6s cada MBP, os dados coletados através dos formulérios e questiondrios foram
consolidados, elaborando-se o relatério final do curso de extensdo. O relatério foi enviado
através do SIGPEX para a aprovagdo da coordenacdo de extensdo do Departamento. A
aprovagao do relatério final no sistema encerrou a agao, liberando a emissao dos certificados
de participagao em curso de extensao aos participantes que concluiram o programa em acordo
com o Termo de Compromisso. Os certificados de participacdo foram emitidos em até um
més apds o término das atividades de extensdo. Ao final do projeto de extensdo, o
encerramento também foi realizado no SIGPEX, submetendo relatério com os resultados
finais do projeto, bem como as producdes cientificas decorrentes da realizacdo do mesmo.

A realizacdo de intervencdes no contexto universitirio apresenta uma série de
desafios. O contexto da universidade publica é diretamente influenciado pelo cendrio sécio-
politico-cultural, sendo que mobilizagdes diversas podem afetar a realizacdo da atividade.
Recomenda-se prever casos de paralizagdo das atividades por uma ou mais semanas,
reservando-se espago para, pelo menos, 10% de datas além do previsto. Infraestrutura fisica e

de materiais também podem constituir fatores de desafio e impactar a agenda das sessoes.
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O tamanho do espacgo fisico limitou a participacdo de uma quantidade maior de alunos,
que poderia chegar a 20 por curso. Entende-se, também, que nem todas as institui¢cdes de
ensino contam com salas de grupo ou clinicas-escola. Portanto, adaptacdes podem ser
necessarias. Por exemplo: a técnica de escaneamento corporal, que tradicionalmente é feita
deitada, também pode ser realizada sentada; a pratica de caminhada mindful pode ser
realizada em ambiente externo, desde que seja garantida a seguranca e a integridade dos
participantes.

Este projeto ndo teve subsidios financeiros, sendo o custo de material, especialmente
para a impressdo de formuldrios, um encargo da coordenagdo da acdo. A obtencdo de apoio
financeiro por editais universitdrios para producdo de materiais pode ser um fator facilitador
para a oferta do curso. No presente projeto, o trabalho foi voluntario e ndo houve auxilio
financeiro para custos. Além do custo de formacao e das sessdes de supervisao da facilitadora,
deve-se contabilizar também o custo-hora de iniciacdo, planejamento, execugdo,
monitoramento e encerramento do projeto e dos eventos. Para a palestra informativa,
considerou-se cerca de dez horas desde o registro da a¢do até o encerramento e emissao de
certificados. Para um MBP com duracdo de oito semanas, considerou-se cerca de 70 horas
desde o registro da acdo, incluindo entrevistas de triagem, conducdo do programa em si,
andlise dos dados pré/pds e encerramento da agdo. Para MBP de cinco semanas, cerca de 45
horas contemplam as mesmas etapas.

A disponibilidade de recursos tecnoldgicos € proveitosa para inscri¢dao e avaliagdo da
palestra introdutdria (que tem cardter opcional). Contudo, recomenda-se o preenchimento em
formulario impresso de todos os instrumentos pré/pds-curso de extensdo. Sua posterior
tabulacao nos aplicativos de andlise estatistica de dados deve ser considerada no planejamento
do cronograma da acdo. Recomenda-se o preenchimento dos instrumentos pré-curso
imediatamente no inicio da primeira sessdo e dos pds-curso ao término da ultima sessao,
garantindo a maior adesdo e correto preenchimento dos mesmos.

Ao longo das cinco intervengdes, a adesdo ao programa, a frequéncia de aulas e a
percepcao da eficdcia por parte da instrutora foi aumentando. Essa experi€ncia encontra
respaldo nas recomendacdes de Crane e colegas (2014) sobre o ensino de programas de
mindfulness. A cada curso, a instrutora (que também conduziu cursos particulares externos a
universidade) aprimorou habilidades no ensino de MBPs. O processo de supervisdo foi
essencial, havendo a percep¢do de uma relagdo positiva entre a experiéncia do supervisor e a

habilidade de entregar contetidos e praticas em cada sessao.
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Um dos beneficios académicos da participagdo em eventos de extensdo € a
possibilidade de validacdo de carga horaria-curricular para os alunos da graduagdo. Outro
beneficio académico ligado ao propdsito ensino-extensdo € que, para os alunos da area da
saude que desejam utilizar técnicas ou ministrar programas de mindfulness em sua pratica
profissional futura, o curso de extensdo pode servir como o primeiro contato com a
intervengdo, consistindo em um dos pré-requisitos para programas de formacgdo de instrutores
de MBPs.

Considera-se que a condugdo do grupo em cada programa de mindfulness ofereceu
suporte social necessdrio ao aprendizado, criando um ambiente seguro para o
desenvolvimento de novas habilidades psicoldgicas e sociais. Como resultado dos MBPs, os
relatos dos participantes indicam uma mudanc¢a na forma de se relacionar com as
experiéncias, extrapolando a vida académica e impactando também a vida pessoal no
relacionamento com amigos e familia. Além disso, os depoimentos dos participantes ao longo
das sessoOes sdo consistentes com os relatados da literatura (Kabat-Zinn, 2017; Segal et al.,
2013) sobre a percepcao do processo metacognitivo ao avaliar as situagdes e as experiéncias,
influenciando na forma de lidar com fatores estressores e agindo com autocuidado.

H4 indicios em literatura de que alunos no fim do curso de graduacdo apresentam mais
sintomas de ansiedade e depressdo do que alunos no inicio, e agdes de integracdo logo no
comeco da graduac@o também s@o importantes para o acolhimento do estudante (Beiter et al.,
2015). A partir desta constatacdo, € necessdario pensar a oferta de intervencdes para o
desenvolvimento de habilidades psicoldgicas e sociais com diferentes formatos e focos,
aplicadas em diferentes momentos da vida académica.

Cabe considerar também a variacdo de idade entre os participantes. Embora ndo tenha
sido analisada estatisticamente a relacdo entre idade e beneficios percebidos, deve-se
considerar a diferenca de idade entre calouros e veteranos, adaptando-se a didética das
intervengdes também as faixas-etdria. J4 com relacdo ao sexo, ndo foi observada nenhuma
particularidade que leve a concluir sobre necessidades especificas na condugao.

A revisdo de literatura sobre prevaléncia de ansiedade, depressdo e estresse em
estudantes apresenta dados relativos, em sua maioria, aos cursos de graduacdo nas dreas da
saude. Talvez isso se deva, em parte, ao fato de que o conhecimento sobre saide mental
inerente ao curriculo de cursos como medicina, enfermagem e psicologia fomente o interesse
sobre a incidéncia de sintomas na populacdo académica e estratégias de manejo e prevencao.
Contudo, a experiéncia deste projeto de extensdo indica elevada procura dos MBPs por parte

de alunos dos cursos de engenharia e de outros. Devido a falta de estudos sobre saide mental
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na populacdo académica dos cursos de engenharias, ndo € possivel generalizar as
caracteristicas dessa demanda para outras universidades, mas cabe a reflexdo sobre o
potencial beneficio para alunos também de outras dreas, ndo sendo exclusivo para os cursos

de saude.

Consideracoes Finais

Considerando a prevaléncia de estresse, depressdo, ansiedade e outros sintomas e
transtornos mentais na populagdo académica, esta experiéncia sugere que os MBPs podem ser
uma alternativa para promocdo da sadde nesta populacdo, através do aprendizado de
estratégias de enfrentamento, de autorregulacdo emocional e cognitiva, e da reducdo de
sintomas. Cabe notar que a acdo de extensdo nao visa “levar a universidade a substituir
funcOes de responsabilidade do Estado, mas sim produzir saberes, tanto cientificos e
tecnoldgicos quanto artisticos e filoséficos, tornando-os acessiveis a popula¢do” (Férum de
Pro-Reitores de Extensdo das Universidades Publicas Brasileiras & Secretaria de Educacao
Superior do Ministério da Educagao, 2000).

Por fim, destaca-se a relevancia de ministrar o programa de mindfulness atendendo as
recomendacdes de ensino dos respectivos curriculos, pois os resultados esperados relatados na
literatura cientifica podem estar relacionados a fidelidade da intervencdo. A fidelidade ao
curriculo também favorece a condugdo adequada e o encadeamento das praticas e atividades,
a fim de que estas estejam bem articuladas e no tempo certo, com o devido suporte tedrico e
experiencial de um facilitador. Neste sentido, também se destaca a importancia de que os
MBPs sejam conduzidos por profissionais habilitados e capacitados a reproduzirem tais

programas.
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