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RESUMO

TESE DE DOUTORADO EM ENSINO EM BIOCIENCIAS E SAUDE

Tiago Rosa Pereira

Introducdo: As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) séo hoje
uma grande realidade na rede de atencdo a saude publica no Brasil. Entende-se por
PICS todas as atividades devidamente regulamentadas e inseridas na Politica
Nacional de Préticas Integrativas e Complementares do Ministério da Saude
(PNPIC/MS), desenvolvidas através de acdes integradas de carater interdisciplinar.
Desde 2017, a meditacdo faz parte das PICS e vem ajudando a melhorar o estado
fisico (clinico) e mental (emocional e afetiva) de muitas pessoas. Sendo assim,
acredita-se que o0s participantes selecionados para esse estudo possam obter
melhorias na qualidade de vida e salude com a intervencao dessa pratica em seu
cotidiano. Objetivo: Produzir videos educativos sobre técnicas adaptadas de
meditacdo da Mente Plena (mindfulness) e compreender os seus beneficios como
pratica educativa para a melhoria das condicdes de vida e saude dos lideres
comunitarios e seus membros. Metodologia: O estudo tem um carater qualitativo, e
adotou como estratégia a entrevista individual com todos 0s sujeitos participantes da
pesquisa. Algumas técnicas adaptadas da Mente Plena (mindfulness) foram
realizadas através de videos instrutivos, associados a psicoeducacao para 0 manejo
adequado do estresse diario dos participantes. O publico-alvo deste estudo foi
composto por 5 lideres comunitarios que participam do projeto “Plataforma de
Saberes: Envolvimento e participacdo da comunidade em praticas inovadoras de
promogao da saude e producado de conhecimento” desenvolvido pelo Laboratério de
Pesquisa em Epidemiologia e Determinacdo Social da Saude (LAP-EPIDSS) do
Instituto Nacional de Infectologia Evandro Chagas (INI/Fiocruz). Foi utilizada nesta
pesquisa a amostra intencional e a técnica do Discurso do Sujeito Coletivo (DSC) para
a analise dos dados. Além disso, também foram usados 0s seguintes procedimentos:
1) Sondagem com os participantes da pesquisa. 2) Operacionalizacdo dos videos
sobre as praticas adaptadas de mindfulness. 3) Entrevistas semiestruturadas.
Resultados: Segundo os relatos dos participantes os videos educativos sobre
meditacdo contribuiram para amenizar diversos sintomas psicoemocionais, como o
estresse, ansiedade e depressdo, especialmente durante esse periodo traumatico
ocasionado pela pandemia da COVID-19, assim como, no aprendizado do
relaxamento e conscientizagcdo do corpo, da respiracdo e de maus habitos diarios.
Concluséao: Este estudo comprovou que o ensino das PICS, em especial a meditacao
adaptada da Mente Plena, € uma excelente estratégia de educacédo nao formal em



salde para a conscientizacdo e o autocontrole das pessoas sobre seus aspectos
psicoemocionais, que tanto se intensificaram durante o periodo pandémico da COVID-

19, como também, para o aumento da autonomia dos individuos no seu cuidado com
a saude.

Palavras-chave: Meditacdo; Mente Plena; Praticas Integrativas; Promocéao da Saude;
Video Educativo.
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HEALTH PROMOTION STRATEGY TO CONFRONT THE COVID-19 PANDEMIC: PRODUCTION
OF EDUCATIONAL VIDEOS ON ADAPTED MINDFULNESS TECHNIQUES FOR COMMUNITY
LEADERS AND THEIR MEMBERS

ABSTRACT

PHD THESIS IN TEACHING IN BIOSCIENCES AND HEALTH

Tiago Rosa Pereira

Introduction: Integrative and Complementary Health Practices (PICS) are today an
important reality in the public health network in Brazil. PICS is understood as all
activities duly regulated and inserted in the National Policy of Integrative and
Complementary Practices of the Ministry of Health (PNPIC/MS), developed through
integrated actions of an interdisciplinary nature. Since 2017, meditation has been part
of the PICS and has helped improve the physical (clinical) and mental (emotional and
affective) state of many people. Thus, it is believed that the participants selected for
this study can achieve improvements in quality of life and health with the intervention
of this practice in their daily lives. Objective: Produce educational videos on adapted
mindfulness meditation techniques and understand their benefits as an educational
practice to improve the living and health conditions of community leaders and their
members. Methodology: The study is qualitative in nature, and adopted as a strategy
the individual interview with all subjects participating in the research. Some techniques
adapted from Mindfulness were carried out through instructional videos, associated
with psychoeducation for the adequate management of participants' daily stress. The
target audience of this study consisted of 5 community leaders participating in the
project "Plataforma de Saberes: community involvement and participation in innovative
practices of health promotion and knowledge production” developed by the Laboratory
for Research in Epidemiology and Social Determination of Health (LAP-EPIDSS) of
the Evandro Chagas National Institute of Infectology (INI/Fiocruz). Purposive sampling
and the Discourse of the Collective Subject (DSC) technique were used in this research
for data analysis. In addition, the following procedures were also used: 1) Survey with
the research participants. 2) Operationalization of the videos about the mindfulness
adapted practices. 3) Semi-structured interviews. Results: According to the
participants' reports, the educational videos on meditation contributed to alleviate
various psycho-emotional symptoms such as stress, anxiety and depression,
especially during this traumatic period caused by the COVID-19 pandemic, as well as
to learn to relax and become aware of the body, breathing and bad daily habits.
Conclusion: This study proved that the teaching of PICS, especially meditation
adapted from Mindfulness, is an excellent non-formal health education strategy to
increase people's awareness and self-control over their psycho-emotional aspects,
which intensified during the pandemic period of COVID-19, as well as to increase
individuals' autonomy in their health care.

Keywords: Meditation; Mindfulness; Integrative Practices; Health Promotion;
Educational Video.
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1. INTRODUCAO

A saude tem sido estudada a partir de um viés bio-morfo-funcional, onde as
perspectivas se pautam em uma racionalidade reduzida ao olhar biol6gico e sem levar
em consideracdo variados condicionantes que podem influenciar no tratamento dos
sujeitos. Entender saude a partir das subjetividades pode contribuir para melhoria do
estado do individuo, pois segundo Paul (2013), tais subjetividades trazem um novo
cenario de busca para a pluralidade, e aqui entendendo as diferencas culturais dos
sujeitos, e sendo este um caminho possivel e necessario para uma visdo mais ampla
e global do ser humano, ou seja, uma racionalidade que se apropria do pensamento
holistico.

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) sdo hoje uma
grande realidade na rede de atencdo a saude publica no Brasil, uma vez que foram
institucionalizadas no Sistema Unico de Salde (SUS) desde 2006 (BRASIL, 2018 a).
Segundo Nascimento e colaboradores (2013, p. 3599-3600) “[...] tais praticas estéo
cada vez mais ao alcance de usuarios dos servicos publicos” onde “[...] estdo
basicamente associadas a intervencdo em processos de adoecimento ou mal-estar
de individuos e grupos”. Telesi Junior (2016, p. 101) complementa essa abordagem
justificando a necessidade de “[...] desenvolver e consolidar as PICS (...) na
perspectiva da prevencdo de agravos e da promocao e recuperacdo da saude, com
énfase na Assisténcia Primaria em Saude”. Essas praticas ajudam a ampliar a maneira
de cuidar, além de construir novas abordagens terapéuticas que vém sendo
trabalhadas por profissionais que se debrucam sobre os aspectos potenciais da
promocao da saude, visando levar a comunidade a saude a partir de novas propostas
e integrando a medicina hegemonica e convencional.

A producédo e a difusdo do conhecimento sdo impulsionadas por meio dos
videos e adquirem tonalidades cada vez mais atrativas aos mais distintos interesses.
O YouTube, por exemplo, abriga canais pessoais e institucionais com acesso gratuito
ou pagos voltados para atividades de ensino e entretenimento. Desta forma, esta
ferramenta pode ser uma possibilidade de cooperagdo, desenvolvimento e
popularizagdo da ciéncia, uma vez adaptada a realidade da instituicdo de pesquisa
(ASSIS e LIMAS, 2011).



Utilizar recurso audiovisual, no formato de video educativo, constitui-se num
recurso bem efetivo para promover o processo de ensino-aprendizagem, pois através
dele, pode-se captar a atencdo do publico e também despertar sua curiosidade em
relacdo as teméticas abordadas, uma vez que a visao € o principal sentido sensorial
do ser humano e a sociedade contemporanea vive em uma cultura onde a habilidade
visual e a capacidade de processar informacfes sdo constantemente estimuladas e
praticadas (ASHAVER e IGYUVE, 2013).

Para esse estudo a abordagem escolhida foi a pratica da meditacao,
especificamente a técnica da Mente Plena, mindfulness, que foi adaptada, para o
ensino de pessoas leigas no assunto. Diversos estudos ja comprovaram os beneficios
dessa forma de intervencdo como uma pratica substancial e efetiva para promover
saude e qualidade de vida das pessoas (JAM et al. 2010; CRESWELL et al. 2009;
GOTINK et al., 2015; WILLIAMS e PENMAN, 2015), e apés a criacdo da Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) observou-se a
necessidade de inserir mais essas atividades sistémicas e holisticas, tais como:
apiterapia, aromoterapia, arteterapia, ayurveda, biodanca, bioenergética, constelacdo
familiar, cromoterapia, danca circular, geoterapia, hipnoterapia, homeopatia,
imposicdo das maos, medicina antroposofica, medicina tradicional chinesa
(acupuntura), musicoterapia, naturopatia, osteopatia, ozonioterapia, plantas
medicinais (fitoterapia), quiropraxia, reflexoterapia, reiki, shantala, terapia comunitaria
integrativa, terapia de florais, termalismo social (crenoterapia) e yoga, como
estratégias de promocao da saude no SUS (BRASIL, 2020a).

Com isso, este estudo busca construir evidéncias cientificas que comprovem a
efetividade do ensino da meditagdo baseada em mindfulness, como possivel
instrumento facilitador, uma ferramenta de producdo de conhecimento para o
autocuidado e uma nova pratica de educacéo para a promocao da saude. No entanto,
desde o descobrimento do novo coronavirus (SARS-CoV-2), em dezembro de 2019
na China, o mundo passou a vivenciar um estado emergencial de saude publica de
importancia internacional, caracterizado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
como uma pandemia (OPAS, 2020).

Para diminuir o nimero de novos casos de infectados e prevenir a dispersao
do virus, algumas medidas tiveram que ser adotadas, tal como o isolamento social.
Devido essas medidas de saude publica a populagcéo foi obrigada a viver de uma

maneira totalmente diferente, tendo que desmontar uma rotina, criar novos habitos,



afastar-se de pessoas, cancelar todos os programas sociais e institucionais, ou seja,
experienciar uma nova forma de viver.

Por conta disso, este trabalho teve que adaptar-se a essa nova realidade e
medidas foram tomadas para dar continuidade as atividades realizadas pelo projeto
“‘Plataforma de Saberes: Envolvimento e participacdo da comunidade em acdes
inovadoras de promocao da saude e producdo de conhecimento” desenvolvido pelo
Laboratério de Pesquisa em Epidemiologia e Determinagcdo Social da Saude (LAP-
EPIDSS) do Instituto Nacional de Infectologia Evandro Chagas (INI) da Fundacgéo
Oswaldo Cruz (Fiocruz).

A Plataforma de Saberes é um projeto de pesquisa e intervencdo em promocao
da saude com pacientes e comunidades afetadas por diversas doencas infecciosas
que tem por foco contribuir para a difuséo e popularizacdo de conhecimentos sobre
saude, ciéncia, tecnologia e sociedade, construindo novas préaticas de promoc¢éo da
saude e formas de producédo de conhecimento compartilhado entre pesquisadores,
profissionais de saude e a comunidade (SOUZA, 2017).

Com afinalidade de continuar a intervir e a difundir a ciéncia e o acesso a saude
em espacos diversos, as atividades presenciais do projeto foram adaptadas em forma
de materiais educativos audiovisuais com linguagem acessivel. A Plataforma lancou
uma série de videos educativos e um newsletter sobre atividades e habitos saudaveis
durante a pandemia (SOUZA, 2021). Tal escolha vai muito ao encontro das propostas
indicadas pelo Ministério da Saude (MS) como estratégia para atender a populacao
sem que as pessoas descumprissem o isolamento social.

Seguindo essa logica, busca-se com esse estudo mostrar que 0os materiais
educativos audiovisuais podem, também, servir como ferramentas efetivas para
desenvolver as PICS, em especial, com algumas técnicas adaptadas da prética
meditativa da Mente Plena — mindfulness. Acredita-se que os lideres comunitarios
poderdo se beneficiar com todas as técnicas de meditacdo e servirdo como
multiplicadores deste conhecimento ndo so para contribuir para melhoria da qualidade
de suas vidas, mas também, de membros de suas comunidades.

Sendo assim, a partir da tematica mencionada, este estudo orientou-se pela
seguinte questédo norteadora: Como a pratica adaptada de meditacdo da Mente Plena
pode ser entendida pelos lideres comunitarios e seus respectivos grupos como uma
pratica efetiva para melhorar seus sintomas mentais e fisicos durante o periodo da
pandemia da COVID-19?



2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Promocdao da Saude: contexto historico mundial e no Brasil

A promocdo da saude vem sendo entendida nos altimos anos como uma
estratégia promissora de enfrentamento dos diversos problemas de saude que afetam
as populagdes humanas e seus entornos (JACKSON et al.,, 2013). Este termo foi
usado pela primeira vez em 1945 pelo sanitarista e historiador Henry Sigerist, quando
ele definiu as quatro acdes primordiais da medicina: promocao da saude, prevencao
de doencas, recuperacdo e reabilitacdo do enfermo. Destacando a educacéao livre
para a populacdo, oportunidades para a recreacao e descanso, boas condicdes de
vida e trabalho, sistema publico de saude universal com a¢Bes de prevencdo e
recuperacdo da saude, bem como centros médicos de pesquisa e formacao
(SIGERIST, 1946 apud CYPRIANO, 2016).

Posteriormente, na década de 60, nos Estados Unidos, surgiu 0 movimento
preventivista de Leavell e Clarck, conhecido como modelo da histéria natural de
doenca, redefinindo o conceito de prevencédo em: primario, secundario e terciario. O
conceito de promocdo da saude encontrava-se como um dos elementos do nivel
primario de atencdo em medicina preventiva, constituindo acfes destinadas ao
desenvolvimento da salde e bem-estar gerais no periodo de pré-patogénese,
relacionado a melhoria das condic6es de vida e voltado as pessoas saudaveis
(TAVARES et al., 2011). Tal conceito, vem se modificando ao longo dos anos,
surgindo novas correntes de promocédo, em especial, no Canada, EUA e nos paises
da Europa Ocidental (HEIDMANN, 2006).

Com a transicdo epidemioldgica, padrbes de adoecimento das doencas
infecciosas para as doencas crbnicas nao-transmissiveis, destacou-se o Relatorio
Lalonde (1974), uma nova perspectiva na saude dos canadenses, que traz principios
importantes a promocao da saude contemporanea, podendo destacar a correlacao
entre saude, desenvolvimento econdmico e justica social (TAVARES et al., 2011).
Segundo Rootman et al. (2001), este documento teria organizado o campo da
promocéao da saude colocando-0 no contexto do pensamento politico-estratégico. Este
documento, em 1986, foi reforcado com o Relatério Epp - Alcancando saude para
todos (BRASIL, 2002).



No entanto, a Promog¢éo da Saude como um campo de especializagdo, surgiu
s6 apobs a publicacéo do Informe Lalonde, documento que ao fazer referéncia a saude
como uma construcado afetada pelos determinantes sociais da saude, prop6s cinco
estratégias para abordar os problemas do campo da saude: “promocdo da saude,
regulacao, eficiéncia da assisténcia meédica, pesquisa e fixagdo de objetivos” (BRASIL,
2011).

No ano de 1978 foi realizada pela OMS, em Alma-Ata, na Republica do
Cazaquistéo, a Conferéncia Internacional sobre Cuidados Primarios de Saude, onde
expressou a “necessidade de agao urgente de todos os governos, de todos os que
trabalham nos campos da saude e do desenvolvimento e da comunidade mundial para
promover a saude de todos os povos do mundo” (OMS, 1978).

O documento sintese desse encontro — A Declaracéo de Alma Ata — pontuou a
importancia da Promocédo da Saude ao mencionar que “a promocao e protecdo da
salude dos povos é essencial para o continuo desenvolvimento econémico e social e
contribui para a melhor qualidade de vida e para a paz mundial”, deixando claro que
promover a saude forma parte da Atencao Priméria (OMS, 1978).

Os resultados desta Conferéncia s@o reconhecidos até hoje como referéncia
para a reorganizacdo dos servicos de saude no sentido de melhorar a eficacia e
eficiéncia na prestacdo de cuidados a populacdo (OMS, 1978), juntamente com a
necessidade de controlar os altos custos do modelo biomédico, abrindo espaco para
repensar a légica tecnicista e o estreitamento que produziu na racionalidade sanitéria,
resgatando-se assim, o pensamento médico social que enfatiza uma relacdo mais
ampla entre a sociedade e a saude (GRACIETTI et al., 2014).

Esta conferéncia estabeleceu bases importantes para a consolidacdo de um
novo paradigma a Promocdo da Saude, o que impulsionou a primeira Conferéncia
Internacional sobre Promocé&o da Saude, realizada em Ottawa, no Canada, em 1986
e a elaboracéo da Carta de Ottawa, um dos mais importantes documentos que tratam
desta tematica (WHO, 1986).

A Carta de Ottawa reafirma a importancia da promocédo da saude e aponta,
principalmente, a influéncia dos aspectos sociais sobre a salde dos individuos e da
populacao, caracterizando-se como: ao processo de capacitacdo da comunidade para
atuar na melhoria de sua qualidade de vida e saude, incluindo uma maior participacéo

no controle desse processo (WHO, 1986).



Com isso, a saude passou a ser construida pelo proprio cuidado e com 0s
outros, pela capacidade de tomar decisfes e de ter controle sobre as circunstancias
da prépria vida e pela luta para que a sociedade ofereca condi¢cdes que permitam a
obtencado de saude por todos os seus membros (WHO, 1986; BRASIL, 2002).

No relatorio final dessa Conferéncia foram estabelecidos sete principios
caracterizadores das iniciativas de promocdo da saude: a concepcédo holistica, a
intersetorialidade, a participacdo social, 0 empoderamento, a equidade, acfes multi-
estratégicas e a sustentabilidade, bem como cinco campos centrais de agéo:
elaboracgéo de politicas publicas saudaveis, criacdo de ambientes favoraveis a saude,
reorientacdo dos servicos de saude, reforco da acdo comunitaria e desenvolvimento
de habilidades pessoais (WHO, 1986). Sendo, para essa pesquisa, relevantes trés
principios caracterizantes: a concepc¢do holistica, o empoderamento e a
participacdo social e dois campos de acdo: reforco da acdo comunitaria e
desenvolvimento de habilidades pessoais.

A concepcédo holistica determina que as iniciativas de promoc¢éo da saude
fomentem a saude fisica, mental, social e espiritual (WHO, 1998) e pressupfe a
compreensdo ampliada de saude assumida pela OMS, que declara em seu
documento produzido em 1984 que a promoc¢ao da saude envolve a populacdo como
um todo no contexto do seu dia a dia, ao invés de enfocar grupos de risco para
doencas especificas, subentendendo-se que a saude extrapola o campo da
assisténcia médico-curativa (WHO, 1984).

O empoderamento, um dos pilares das acbes de promocao da saude, é um
processo de capacitacdo dos individuos e comunidades para assumirem maior
controle sobre os fatores pessoais, socioecondmicos e ambientais que afetam a saude
(WHO, 1998). A Promoc¢dao da Saude tem por objetivo a formulacao e realizacao de
estratégias que culmina no fortalecimento do individuo, capacitacdo, autoestima e
adaptacdo ao meio a partir de praticas educativas submetidas ao empoderamento
(VELOZO, 2019).

Segundo Labonte (1996a) o termo refere-se ao processo de transformacéo da
sensacao de impoténcia, internalizada pelos individuos perante as iniquidades de
poder. O primeiro passo na direcdo do empoderamento de uma comunidade é
“devolver-lhe o poder de definir” (LABONTE, 1996Db).

O empoderamento também implica na tomada de controle pelos individuos e

coletivos de suas vidas e do meio ambiente, tornando-se, desta forma, possivel a



organizagdo comunitéria e a sustentabilidade dos projetos de Promog¢éo da Saude na
comunidade (MEIS, 2011). Como expressao fundamental para todas as praticas e
acdes no campo de Promocéo da Saude, o empoderamento favorece o protagonismo
da populacdo numa mudanca de paradigma, o que para Buss (2000) e Airhihenbuwa,
(1994), os torna coparticipantes nos processos e fatores que afetam toda sua vida e
saude.

Portanto, a participacdo num esforco coletivo ou “participagao coletiva”, quer
ela seja um movimento social, um programa de Promoc¢éo da Saude ou um projeto de
pesquisa participante, pode utilizar processos de empoderamento e gerar aumento do
empoderamento em todos os atores envolvidos no processo, fazendo com que tal
acao se caracterize como sublime contribuidora do processo de fortalecimento e
autonomia dos individuos (WALLERSTEIN, 2009). Logo, esses programas podem
gerar oportunidades de aprendizado para os assuntos de saude no individuo e na
populacao.

A participacao social, outro pilar fundamental no contexto da promocao da
saude, é compreendida como o envolvimento dos atores diretamente interessados —
membros da comunidade e organizacdes afins, formuladores de politicas,
profissionais da salde e de outros setores e agéncias nacionais e internacionais — no
processo de elei¢cao de prioridades, tomada de decisdes, implementacédo e avaliacdo
das iniciativas (WHO, 1998).

Segundo a Organizacdo Pan-americana da Saude (OPAS) a participacao social
€ “um modelo de cogestao social que incorpora a negociagdo como instrumento de
interacdo entre 0s atores sociais e reconhece a necessidade de construir o
protagonismo dos atores através da capacitacéo para a tomada de decisdes” (OPAS,
1995). Ou seja, a participacao facilita o controle da consciéncia critica da populacéo,
fortalece seu poder de reivindicacdo e as prepara para aquisicdo de mais poder
perante a sociedade. Além disso, consegue-se resolver problemas que para o
individuo sozinho, poderia parecer insoluvel (BORDENAVE, 1983).

Importante ressaltar que o empoderamento e a participacdo social estao
inseridos, em especial, em dois campos da a¢cédo da promoc¢éo: no desenvolvimento
de habilidades pessoais e no reforgco comunitario. Esses campos se articulam entre
si, havendo uma interdependéncia entre eles.

Na Carta de Ottawa (1986), as habilidades pessoais, € resultado pelo

entendimento de que as causas ou fatores de risco mais importante estdo



relacionados com comportamentos individuais, modos de vida ou riscos existentes em
local de trabalho e no meio ambiente. E essencial capacitar as pessoas para que
aprendam durante toda a vida, preparando-se para as diversas fases da existéncia
gue incluem o enfrentamento das enfermidades cronicas e das causas externas que
afetam a saude. Nesta concepcao, tem-se como instrumento, a Educag¢do em Saude,
gue objetiva a melhoria da autoestima, a diminuicdo da alienacao, incrementando os
conhecimentos, de modo a abrir o campo de possibilidades de escolhas do individuo,
deixando-o livre para decidir sobre seus comportamentos (WHO, 1986).

Dessa maneira fica claro que o reforco da acdo comunitaria comega na
participacéo efetiva e concreta da comunidade na eleicdo de prioridades, na tomada
de decisdes e na elaboracao e desenvolvimento de estratégias para alcancar melhor
nivel de saude. A forca motriz desse processo provém do real poder das comunidades,
da posse e controle que tenham sobre seus proprios esfor¢os e destinos (WHO, 1986).

Todas essas acdes foram reforcadas posteriormente pelas seguintes
Conferéncias Internacionais: Adelaide (1988), Sundsval (1991), Jacarta (1997),
México (2000), e Bangkok (2005), Nairobi (2009) e Helsink (2013), consolidando todas
as bases politicas e conceituais da promoc¢ao da saude. Sendo assim, pode-se dizer
gue a politica de promocéao da saude é resultado da consciéncia sobre as limitacdes
de um modelo de saude centrado na enfermidade (GUREL et al., 2011) e que apds a
| Conferéncia Internacional, a promocé&o da saude passou a ser compreendida como
uma estratégia pela qual os individuos séo capacitados para ter maior controle sobre
sua propria saude, reconhecendo seus limites e objetivando a melhoria da qualidade
de vida (WHO, 1986).

No Brasil, na metade dos anos 80, foram introduzidas ideias sobre promocéao
da saude, alimentadas pelo debate em volta da Reforma Sanitaria (CARVALHO,
2008). Nesta época, muitos segmentos da sociedade civil (usuarios e profissionais de
salde publica) estavam insatisfeitos com o sistema de saude brasileiro e iniciaram um
movimento pela atencdo a saude como direito de todos e dever do Estado. Este
movimento ficou conhecido como Reforma Sanitaria Brasileira, culminando em
propostas alternativas de assisténcia a saude e na instituicdo do SUS através da
Constituicdo de 1988, posteriormente regulamentado pelas Leis Organicas da Saude
8.080/90 e 8.142/90 (MATTA e MOROSINI, 2008).

Todas essas novas propostas foram influenciadas, principalmente, pela

concepcdo ampliada de saude definida na Conferéncia de Alma-Ata (1978) e



potencializada no Brasil em 1986, com a realizagéo da VIl Conferéncia Nacional de
Saude. Para a sociedade brasileira 0s conceitos e objetivos desta Conferéncia eram
bem semelhantes aos propostos na | Conferéncia Mundial de Promocéo da Saude,
em Ottawa, no Canada. Os relatdrios finais de ambas as reunifes definiram a saude
ndo apenas como auséncia de doenca, mas também, a atencdo as necessidades
basicas dos seres humanos, como ambiente propicio para o seu crescimento,
desenvolvimento e realizacéo plena (CARVALHO, 2008).

A partir dai, o pais passou a investir na formulacdo e implementagdo de
politicas de promoc¢éo da saude, com o objetivo de construir um modelo de atengéo
que priorize acbes de melhoria da qualidade de vida dos individuos e coletivos.
Criando entdo, em 2006, a Politica Nacional de Promocédo da Saude (PNPS), que
propbe a ampliacdo e qualificacdo das acdes de promoc¢do da saldde nos servigos e
na gestao do SUS, com o objetivo central de “promover a equidade e a melhoria das
condicBes e dos modos de viver, ampliando a potencialidade da saude individual e
coletiva e reduzindo vulnerabilidades e riscos a saude decorrentes dos determinantes
sociais, econdmicos, politicos, culturais e ambientais” (BRASIL, 2018a, p. 11).

A PNPS traz muitos pontos importantes para melhorar qualidade de vida e
salude de sujeitos e coletividades, porém, em seu objetivo especifico, sdo descritos
itens extremamente relevantes para essa pesquisa, tais como (BRASIL, 2018a, p. 11):

e Promover o empoderamento e a capacidade para a tomada de deciséo, e
também a autonomia de sujeitos e de coletividades, por meio do

desenvolvimento de habilidades pessoais e de competéncias em promocao e

defesa da saude e da vida;

e Estabelecer estratégias de comunicacdo social e de midia direcionadas tanto

ao fortalecimento dos principios e das a¢des em promoc¢ao da saude quanto a

defesa de politicas publicas saudaveis;

e Estimular a pesquisa, a producdo e a difusdo de conhecimentos e de
estratégias inovadoras no ambito das a¢cdes de promocéao da saude;

e Valorizar os saberes populares e tradicionais e as praticas integrativas e
complementares.

Além disso, a PNPS, em sua esséncia, traz a necessidade de estabelecer
relacdo com as demais politicas publicas conquistadas pela populagdo, como por
exemplo: Politica Nacional de Atencao Béasica (PNAB), Politica Nacional de Educacéao

Popular em Saude (PNEP-SUS), Politica Nacional de Humanizacdo (HumanizaSUS),



Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN), Politica Nacional de Gestéo
Estratégica e Participativa (ParticipaSUS), Politica Nacional de Reducdo da
Morbimortalidade por Acidentes e Violéncias, Politica Nacional de Atencdo as
Urgéncias, Politicas Nacionais de Saude Integral de Populacbes Especificas
(populacdo negra e LGBT) e a Politica Nacional de Préticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) (BRASIL, 2018a).

Relembrando que a construcdo da PNPIC iniciou-se a partir do atendimento
das diretrizes e recomendagfes de varias conferéncias nacionais de salude e das
recomendacfes da OMS, cujo objetivo € implementar tratamentos alternativos
a medicina baseada em evidéncias na rede de saude publica do Brasil, através
do SUS (BRASIL, 2015).

A principio as PNPIC contava com apenas 5 praticas. Porém, em 2017 foram
incorporadas outras 14 (BRASIL, 2017), e em 2018, o programa foi ainda mais
expandido com a inclusdo de mais 10 (BRASIL, 2018b), totalizando 29 praticas
(BRASIL, 2020a). Dentre todos esses procedimentos, inclui-se a meditacdo, pratica

escolhida para essa pesquisa como ac¢ao estratégica de promoc¢éo da saude.

2.2 AcBes meditativas como estratégia de promocdao da saude

A Promoc¢do da Saude em consonancia com as politicas publicas tem um
importante papel no desenvolvimento das acfes participativas e dialdégicas que
favorecam a criacdo de espacos para a troca de conhecimentos, possibilitando
promover condi¢des favoraveis para escolhas saudaveis, a partir do empoderamento
(BECKER et al., 2004). O empoderamento € um dos fatores fundamentais para a
reducdo da iniquidade, como para promover a saude e a qualidade de vida dos
individuos (FAERSTEIN, 2000; WESTPHAL, 2000) e um dos conceitos estruturantes
da promocéao da saude e do autocuidado.

Novas praticas terapéuticas tém sido utilizadas no ambito clinico como forma
de intervencdo para o empoderamento e a melhoria nas condi¢des de vida e saude
dos usuarios do SUS. As PICS, denominadas pela OMS como medicinas tradicionais
e complementares, foram institucionalizadas no SUS desde 2006. Essas praticas
contribuem para a ampliacdo das abordagens de cuidado e possibilidades
terapéuticas para os usuarios, garantindo aos mesmos uma maior integralidade e
resolutividade da atencéo a satude (BRASIL, 2018c).
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O Brasil é referéncia mundial em PICS na atenc&o basica. E uma modalidade
gue investe em prevencdo de doencas e promocdo da saude, tendo como maior
objetivo evitar o aparecimento de doencas na populacdo. Além disso, quando
necessario, tais praticas também podem ser usadas para aliviar sintomas e tratar
pessoas que j4 estdo com algum tipo de enfermidade. Diversas praticas sao
ofertadas pelo SUS como busca integrativa de praticar o cuidado e o autocuidado,
considerando o bem-estar fisico, mental e social, como fatores determinantes e
condicionantes da saude (BRASIL, 2020a).

Tais praticas geram um olhar mais ampliado sobre o processo saude-doenca-
cuidado, ampliando os limites da racionalidade biomédica dominante na sociedade
ocidental, centrada exclusivamente na doenca, na fragmentacdo do individuo em
especialidades médicas e na busca por um tratamento condizente com a sociedade
de mercado (TELESI, 2016). Com isso, essas abordagens passaram a contribuir para
a humanizacdo do atendimento, o0 acolhimento integral do usuario, a
responsabilizacdo e continuidade do cuidado, ou seja, para o fortalecimento dos
principios fundamentais preconizados pelo SUS (VISCARDI, 2019).

Dentre as inUmeras praticas contempladas, desde 2017 a meditacdo passou
a fazer parte dos servicos ofertados pelas PICS como pratica terapéutica de
harmonizacdo dos estados mentais e da consciéncia, possibilitando o
desenvolvimento do autoconhecimento, da atencéo, da concentragéo e da percepcao
sobre os proprios padres de comportamento. A meditacdo também constitui um
instrumento de fortalecimento fisico, emocional, social, mental e cognitivo, além de
estimular o relaxamento, o bem-estar, a reducdo do estresse, hiperatividade e
depressao (BRASIL, 2017).

De acordo com o Ministério da Saude (2020), a meditacéo € uma:

Pratica mental individual milenar, descrita por diferentes culturas tradicionais,
gue consiste em treinar a focalizacdo da atencdo de modo ndo analitico ou
discriminativo, a diminuicdo do pensamento repetitivo e a reorientacao
cognitiva, promovendo alteracbes favoraveis no humor e melhora no
desempenho cognitivo, além de proporcionar maior integracdo entre mente,
corpo e mundo exterior. A meditacdo amplia a capacidade de observacao,
atencdo, concentracdo e a regulacéo do corpo-mente-emocdes; desenvolve
habilidades para lidar com os pensamentos e observar os conteldos que
emergem a consciéncia; facilita o processo de autoconhecimento,
autocuidado e autotransformacéo; e aprimora as interrelacdes — pessoal,
social, ambiental — incorporando a promogdo da saude a sua eficiéncia
(BRASIL, 2020Db).

Por conta de todos esses beneficios, a meditacdo estd ganhando muita

relevancia e gerando interesse crescente na area da saude, na sociedade e no mundo
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cientifico, pois tem comprovado eficdcia na melhoria da qualidade de vida de muitos
individuos e no tratamento de diversas patologias.

Na abordagem de mindfulness essa influéncia no bem-estar se torna ainda
mais relevante na medida em que sdo técnicas que podem ser aplicadas na vida
cotidiana das pessoas. Em fungdo desses resultados o numero de estudos em
mindfulness vem aumentado de forma exponencial a partir do ano de 1995 e tendo
atingido um volume de 3.379 artigos publicados somente no ano de 2021, conforme
apresentado no grafico abaixo (Figura 1) resultante de busca na base de dados
Pubmed. Atualmente o numero total de artigos referentes a esse campo € de 22.341

publicacdes 1.

Figura 1 — Grafico publicacdes PubMed sobre mindfulness
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Excelentes exemplos sobre esta técnica sdo mostrados nas pesquisas de
Creswell et al. (2009) e Jam et al. (2010), que comprovaram os efeitos positivos da
meditacdo no estado de saude mental, fisiologica e imune das pessoas que vivem
com HIV/AIDS. Em suas pesquisas, 0s pacientes imunodeprimidos, apds 8 semanas
de pratica meditativa, tiveram uma reducao de frequéncia, gravidade e angustia dos
sintomas resultantes da terapia antirretroviral (declinio no estresse e na ansiedade),
assim como, estabilizacdo ou melhoria em suas contagens de CD4 (CRESWELL et
al., 2009; JAM et al., 2010).

1 Busca realizada em 21 de marco de 2022.
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O beneficio dessa pratica também foi pontuado no estudo de Gonzalez-
Garcia e colaboradores mostrando que pacientes diagnosticados com infec¢céao pelo
HIV ha mais de 20 e em terapia antirretroviral melhoraram em qualidade de vida,
estresse psicoldgico e sintomas de depressdo e ansiedade, também, aumentaram
significativamente suas contagens de células CD4, ap6s o Programa de Terapia
Cognitiva Baseada na Atencao Plena (MBCT). Ou seja, fatores essenciais que ajudam
a provomer um envelhecimento mais saudavel e exitoso nessa populacao.
(GONZALEZ-GARCIA et al., 2014).

Também é encontrado na literatura efeitos da meditacdo nos niveis de
ansiedade e depressédo em pacientes com diagnoéstico de cancer. Tais achados foram
confirmados na pesquisa de Zhang e colaboradores (2015), onde a meditacdo se
mostrou moderadamente eficaz em sintomas de ansiedade e fortemente eficaz para
alivio dos sintomas de depressdo nos participantes da pesquisa. Resultados
semelhantes também foram encontrados nos estudos de Gotink et al. (2015), que
apontaram melhoria significativa na saude mental (especialmente em sintomas de
depressao, ansiedade e estresse) e na qualidade de vida dos pacientes pds-pratica
meditativa.

A meditacdo como escolha de terapia complementar, em especial dos tipos
mindfulness e transcendental, tem sido progressivamente confirmada como as mais
eficazes e efetivas para as doengcas como dor cronica, dependéncia de substancias,
agressividade, artrite, fibromialgia, entre outras (DEMARZO, 2011). Além disso, a
meditacdo vem ao encontro a promocao da saude, pois tem como principio a
autonomia, o empoderamento, a intersetorialidade e a qualidade de vida das pessoas
por meio da atencao plena (DEMARZO, 2015).

Vale ressaltar que tal pratica beneficia ndo apenas pessoas com enfermidade
ou em situacéo de vulnerabilidade, mas sim qualquer individuo que busca melhorar
seu estado de humor e niveis de felicidade e bem-estar. Segundo Ivanovski e Malhi
(2007), meditadores regulares sdo mais felizes e satisfeitos do que a média das
pessoas, e consequentemente, esses resultados acabam repercutindo na saude, uma
vez que as emocgdes positivas entdo associadas a uma vida mais longa e saudavel
(TUGADE e FREDRICKSON, 2004).

Logo esta tese busca trabalhar a relacdo corpo e mente dos lideres
comunitarios participantes do projeto “Plataforma de Saberes: Envolvimento e

participagdo da comunidade em praticas inovadoras de promocdo de saude e
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produgdo de conhecimento” do LAP-EPIDSS do INI/Fiocruz, a partir do ensino de
atividades meditativas adaptadas do mindfulness. O termo em inglés, ainda sem
tradugao oficial, que designa “atencéo plena”, “consciéncia plena” ou “estar atento”
(DEMARZO, 2011, p. 09), que foca atengdo na atividade realizada no momento
presente (KENG, SMOSKI e ROBINS, 2011), ou simplesmente: parar e estar
presente, de acordo com a definicdo de Jon Kabat-Zinn, pioneiro do uso clinico da
pratica no Ocidente (KABAT-ZINN, 2005). Salientando que esta pratica também pode
ser entendida como uma acao educacional individual ou em grupo, podendo ser
praticada por qualquer pessoa, sendo composta por uma série de técnicas de
meditacao, treinamento de atencéo e exercicios especificos que ajudam os individuos
a mudarem a sua relagcdo com seus pensamentos, sentimentos, emocfes e
sensacoes corporais (FRIARY e FARAG, 2013).

Segundo os autores McCown, Reibel e Micozzi (2010) os elementos universais
da pratica mindfulness seguem o modelo triadico: atencdo, intencdo e atitude
(recepcdo). Logo, a pratica ndo pode ser restringida e nem traduzida apenas como
“atencdo” plena. Seu termo é muito amplo para se limitar unicamente como o
aprendizado da concentracdo mental sobre algo especifico. Por isso, neste trabalho
resolveu-se usar o termo “Mente Plena” com o intuito de mostrar a grandiosidade
dessa pratica e os diversos beneficios que ela pode trazer no comportamento e na

saude dos individuos.

2.3 O papel do lider comunitario como multiplicador de conhecimento

Lideres comunitarios sdo pessoas que tém um papel fundamental na melhoria
das condicfes de vida e saude de uma comunidade. Membros com uma capacidade
de escuta e ao mesmo tempo de lideranga, que participam ativamente das principais
atividades do territério em que vivem e estdo sempre envolvidos na defesa dos
interesses da coletividade e no desenvolvimento da regido que residem (CANAL
SAUDE, 2017).

Nas diversas Cartas da Promocdo da Saude (BRASIL, 2002) o conceito
“‘empowerment”, traduzido para a lingua portuguesa como empoderamento € citado.
Tal conceito resgata, além de outras questdes, a dimensdo da educacdo em saude,

como ferramenta que visa aumentar o poder politico por parte de individuos e
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comunidades, capacitando-os para atuarem como atores diretos de sua propria
transformacao social (BUSS, 2000; CARVALHO, 2004).

Nesse sentido, contribuir para a capacitacdo de lideres comunitarios seria
estimula-los ao "empowerment comunitario”, cujo objetivo € apoiar as pessoas e 0
coletivo a realizarem suas proprias andlises para que tomem as decisfes que
considerem corretas, desenvolvendo a consciéncia critica e a capacidade de
intervencao sobre a realidade (CARVALHO, 2004).

O conceito de lideranca refere-se a capacidade que um individuo tem de
articular com um grupo de pessoas e de coordenar os esfor¢cos destes, com o objetivo
de desenvolver um projeto comum. Diversas explicacdes sdo dadas a este conceito,
porém, sabe-se que ndo é um atributo individual, mas uma qualidade que se
desenvolve na relagdo social (MOURA, 2011).

Com isso, a funcdo do lider comunitario é representar um todo, € compartilhar
conhecimento, é ser o porta-voz de um grupo, ou melhor, de uma equipe. Ressaltando
gue equipe é muito mais que um grupo de pessoas trabalhando em conjunto, € um
conjunto de pessoas demonstrando habilidades complementares, comprometidos
com um mesmo propdsito, mesmos objetivos e a mesma abordagem para a qual
demonstram uma responsabilidade coletiva (PINHEIRO e BORGES, 2012).

Nesse prisma, o lider deve procurar estabelecer a visdo da comunidade,
compartilhando com os integrantes e atuando como um coaching no processo de
interacdo com essas pessoas. Sua funcdo é aprender a compartilhar informacdes,
dividir responsabilidades, confiar nos outros, delegar autoridade e saber intervir
guando necessario (PINHEIRO e BORGES, 2012).

Além disso, segundo Pinheiro e Borges (2012, p. 90), o lider comunitario

também devera praticar juntamente com a comunidade as seguintes acdes:

a) Reunir as pessoas que participam da comunidade, buscando desenvolver
em cada uma, a responsabilidade pela melhoria das condi¢c6es de vida, tanto
de ponto de vista individual, como principalmente coletivo;

b) Estabelecer a visdo da comunidade;

c) Diagnosticar as ameacas (atuais e futuras) e oportunidades da
comunidade;

d) ldentificar as alternativas de solugcdo para minimizar ou eliminar as
ameacas e tracar acdes no sentido de robustecer as oportunidades
identificadas;

e) Formular os objetivos em fungdo das acbes estabelecidas, procurando
combinar fatores econO6micos, ambientais e socioculturais e sempre
incorporando o conceito de sustentabilidade;

f) Posicionar as estratégias dentro das perspectivas analisadas, buscando
proporcionar vantagens competitivas & comunidade;
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g) Definir, em funcdo dos objetivos estabelecidos, os projetos que fardo parte
do plano global. Cada projeto devera ter sua identificacéo, justificativa, acdes,
sendo definido seu coordenador e os demais membros da equipe, uma
planificagdo conceitual e uma andlise de exequibilidade, suas etapas de
realizagdo, seu cronograma, seu financiamento, se houver, 0s recursos
materiais, logisticos e financeiros para sua realizacdo e sua forma de
acompanhamento e avaliacao;

h) Estabelecer planos de acdo, alocando pessoas nas diversas etapas do
plano, atribuindo a cada uma delas uma fatia de responsabilidade na
consecucao das metas estabelecidas;

i) Definir as estratégias de acdo, procurando envolver ndo s6 toda a
comunidade, mas também outros segmentos da sociedade, dentro da
concepc¢éao de um pacto de cooperacéo;

i) Aprovar um cronograma de execucdo, enfatizando os prazos para
reavaliacdo do plano ora proposto;

k) Estabelecer os critérios de reavalia¢do dos planos de acéo, sua periodicidade e metodologia. Mais
do que nunca, a lideranca comunitéria deve ser uma lideranca de equipes, onde cada um dos seus
integrantes deve ter o direito de expressar-se e deve ser reconhecido como elo de cadeia que se
tornard cada vez mais forte, com a maior participagao de todos os seus membros em prol do
desenvolvimento da localidade.

Sendo assim, acredita-se que compartilhando conhecimentos com os lideres
comunitarios sobre técnicas adaptadas de meditacdo da Mente Plena — mindfulness,
seja uma acao educativa que possa contribuir para 0 empoderamento, autonomia e
autoconhecimento aos participantes, como também, uma ferramenta que estimule o
lider a buscar aprimoramento, orientando a sua comunidade e familia em busca

comportamentos mais saudaveis.

2.4 Meditacdo como estratégia para minimizar fatores psicoemocionais em
periodo de pandemia da COVID-19

Com a confirmacao do primeiro caso de COVID-19 no Brasil, em 25 de fevereiro
de 2020 (RODRIGUEZ-MORALES, et al., 2020), diversas medidas de controle e
prevencdo da doenca foram tomadas pelas autoridades sanitarias, dentre elas o
distanciamento social, a quarentena e o isolamento social.
A primeira medida a ser tomada em todo pais foi a do distanciamento social,
que preconiza a ndo aglomeracéo social, o distanciamento de no minimo um metro e
meio entre as pessoas e a proibicdo de eventos para evitar um grande numero de
individuos reunidos (escolas, universidades, shows, shoppings, academias
esportivas, eventos esportivos, entre outros) (REIS-FILHO e QUINTO, 2020).
Em casos mais extremos outras medidas também foram adotadas, tais como a

guarentena, que é um ato administrativo estabelecido pelas secretarias de saude
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municipais, estudais ou federais, cujo objetivo é garantir a manutengédo dos servi¢os
de saude em local certo e determinado pelo prazo de até 40 dias, podendo se
estender por mais tempo. Como também, o isolamento social, que visa separar
pessoas sintomaticas ou assintomaticas, em investigacado clinica e laboratorial, de
maneira a evitar a propagacao da infecgcao e transmissao. Nesses casos, O
isolamento devera ser em ambiente domiciliar, podendo ser feito em hospitais
publicos ou privados, conforme recomendacdo meédica, por um prazo de 14 dias, ou
estendido por até igual periodo dependendo do resultado do exame laboratorial
(BRASIL, 2020c).

Tais medidas sdo utilizadas para amenizar a velocidade de transmissédo da
doenca, porém essa nova maneira de viver tem apresentado inGmeras consequéncias
na vida das pessoas, em especial, alteracbes psicoemocionais. Alguns estudos ja
apontaram comprometimentos na saude mental dos individuos, sendo o0 estresse um
dos principais sintomas apresentados com o isolamento social (BEZERRA et al., 2020;
BROOKS et al., 2020). Além deste, foi observado o aumento de outros impactos
comportamentais e psicolégicos durante a pandemia, como o0 medo, a ansiedade, a
depressdo e até mesmo a alteracdo no sono (BEZERRA et al., 2020; RAMIREZ-
ORTIZ et al., 2020).

Vale salientar que devido o avanco acelerado da doenca e o excesso de
informacdes disponiveis em todos os vinculos de comunicacdo, algumas vezes
discordantes, torna-se um ambito favoravel para alteragbes comportamentais que
impulsionam o adoecimento psicolégico, podendo gerar graves consequéncias na
saude mental dos individuos (LIMA et al., 2020).

Com a pandemia de COVID-19 um estado de péanico social em nivel mundial se
tornou uma realidade e a sensacdo de isolamento social desencadeou uma série de
sentimentos como a angustia, a inseguranca e o medo, consequéncias psicologicas
gue podem perdurar até mesmo apds o controle da doenca (HOSSAIN; SULTANA e
PUROHIT, 2020).

Por esse motivo, além das medidas tomadas para o controle do virus, 0s servicos
e profissionais de saude precisam pensar em estratégias a fim de controlar ou
minimizar o desenvolvimento desses impactos psicolégicos, comportamentais e
sintomas psiquiatricos que tanto assolam a populacdo durante e poés-periodo

pandemia.
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Pesquisas j4 estdo sendo realizadas com a meditagdo da Mente Plena
mindfulness para provar a eficacia dessa intervencéo na reducéo dos transtornos de
estresse pos-traumatico ocasionados pela COVID-19. Um estudo antes feito por
Reyes et. al. (2020), por meio de aplicativo de smartphone mindfulness entre os
estudantes universitarios veteranos, contendo exercicios de atengdo plena e
meditacdes baseadas na terapia de aceitacdo e compromisso, mostrou mudancas
significativas em relacdo aos sintomas do transtorno de estresse pdés-traumatico,
resiliéncia e atengéo plena, como também, altos niveis de satisfacdo e usabilidade do
aplicativo. Com base nestas evidéncias, 0 mesmo autor vem buscando encontrar em
seu mais recente estudo, resultados semelhantes entre os trabalhadores de saude e
pacientes recuperados da COVID-19 (REYES, 2020).

Além desse estudo, Behan (2020) também acredita que a meditacéo e a atencao
plena podem ajudar os profissionais de salde, pacientes e a populacao geral a
reduzirem seus sintomas psicoemocionais negativos, tdo presentes em periodos
traumaticos como a atual pandemia global causada pela COVID-19. E o mais
interessante, que tais praticas meditativas sdo de simples aprendizado e facilmente
ofertadas por suportes online (CHADI et al., 2020).

Sendo assim, a intervencao remota através das PICS, em especial, da pratica
de técnicas meditativas adaptadas da Mente Plena mindfulness para lideres
comunitarios, pode ser uma excelente estratégia de promocéo e educacao em saude
no controle desses transtornos mentais que tem sido uma grande realidade na vida

dos individuos nesse periodo de pandemia.

2.5 Estratégia de promocdo da saude utilizando material audiovisual como

recurso de ensino de ciéncias sobre meditacao

A promocdo de saude € uma estratégia defendida pela OMS, como sendo
essencial ao estabelecimento de politicas publicas que favorecem o desenvolvimento
de habilidades pessoais e coletivas que procuram melhorar a qualidade de vida e de
saude. Essa acdo acredita na necessidade de atividades de educacdo em saude
(SICOLI e NASCIMENTO, 2003), através da qual se constréi o conhecimento que
possibilita o exercicio pleno da cidadania (SCHALL, 2000).

Segundo o Ministério da Saude, educagcdo em saude é:

Processo educativo de construcdo de conhecimentos em salde que visa a
apropriacdo tematica pela populacéo [...]. Conjunto de préticas do setor que
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contribui para aumentar a autonomia das pessoas no seu cuidado e no
debate com os profissionais e os gestores a fim de alcancar uma atencéo de
saude de acordo com suas necessidades (BRASIL, 2006).

Dentro deste contexto, é que se insere as estratégias de educacgéo ndo formal
por meio de videos educativos cada vez mais utilizados nos cenarios da saude, pois
promovem agilidade e interatividade na apresentacdo dos contetudos (TRELHA et al.,
2014). A abordagem educacional através de material audiovisual se mostrou eficaz
na mudanca de comportamentos em diversas situagbes podendo facilitar a
aprendizagem de novas demandas de cuidados, o que justifica seu uso em
intervencdes educativas (TUONG; LARSEN e ARMSTRONG, 2014).

Levar informacédo sobre salde as comunidades mais carentes e ao publico
leigo, através de instrumentos tecnoldgicos, torna o tema mais fascinante. Trabalhar
com comunicacdo em salde é trabalhar para a promoc¢do da inclusdo social
(MORAES, 2008). Incluir a meditacdo como um instrumento facilitador, uma
ferramenta de producao de conhecimento (educacédo ndo formal) e uma nova pratica
de promocdao da saude, € um dos grandes desafios desse trabalho. O que se espera
realmente com o desenvolvimento desta tese é despertar nos participantes
habilidades e motivacdes que possam contribuir na sua qualidade de vida e na sua
incluséo social.

A escolha pela técnica da meditacdo foi pelo fato de provocar a
neuroplasticidade, ou seja, possibilidade de promover modificagbes estruturais e
funcionais no cérebro dos sujeitos. Além disso, esse malhar cerebral modela e adapta
o cérebro em fungéo das nossas experiéncias, reformulando as nossas conexdes, de
acordo com as necessidades do meio ambiente (KANDEL, 2013). Todo esse
“‘remodelamento” ocorre ndo apenas em reacao a experiéncias com o mundo exterior,
mas também aos nossos pensamentos, ao hosso mundo interior (TERZI, et al., 2018).

Logo, ensinar tal pratica através de videos pode ser uma estratégia eficaz para
a construcdo de conhecimento e empoderamento dos sujeitos participantes, pois a
linguagem audiovisual traz para o processo ensino/aprendizagem a estrutura narrativa
da televisdo e do cinema, praticas familiares as sociedades, que possibilitam o
aumento de discussGes no ambito dos processos de criacdo e estimulam a cognigéo
analitica e reflexiva, que ajuda na formacé&o para o exercicio critico e consciente da
cidadania (SCHINCARIOL, 2011). Nesse sentido, o potencial dos videos educativos
como auxilio na educacéao e promocao da saude, podem ser um forte aliado na difuséo
cientifica das PICS.
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3. JUSTIFICATIVA

A motivacédo para a elaboracéo deste projeto se d& pela experiéncia que venho
construindo desde minha insercdo no Mestrado em Pesquisa Clinica em Doencas
Infecciosas no Instituto Nacional de Infectologia Evandro Chagas da Fundacéo
Oswaldo Cruz (INI/Fiocruz). Durante esta época, tive como desafio, desenvolver uma
ferramenta educativa audiovisual para os pacientes do Hospital Dia sobre as Doencas
Infecciosas Granulomatosas das Vias Aéreo-Digestivas Superiores (DIG das VADS)
(PEREIRA, 2015). A elaboracéo desde video foi 0 meu primeiro contato com o ensino
nao formal, onde pude estudar e entender melhor sobre a Educagcdo e Promocéao da
Saude.

Porém, ainda me sentia muito inexperiente para atuar nesta area. Entéo, resolvi
ingressar no curso de especializagdo em Promocdo da Saude e Desenvolvimento
Social da Escola Nacional de Saude Publica Sergio Arouca (ENSP/Fiocruz), para ficar
mais proximo da literatura e descobrir as inUmeras possibilidades de trabalho que esta
area tem a oferecer. Dentre as diversas possibilidades que pude aprender,
encontravam-se as PICS, hoje uma grande realidade na rede de atencdo a saude
publica no Brasil. Entende-se por PICS todas as atividades devidamente
regulamentadas e inseridas na PNPIC/MS, desenvolvidas através de acbes
integradas de carater interdisciplinar, entre as quais se incluem as Praticas Corporais
e Meditativas (BRASIL, 2018b).

Com o conhecimento das praticas foi possivel observar inimeras maneiras de
intervencado para ajudar na salde e qualidade de vida das pessoas. Além da saude
fisica, tais préaticas, podem ajudar demasiadamente na salde mental e social da
populacdo, que tanto vem sendo abalada nas uUltimas décadas, acarretando o
aumento do numero de casos de doencas como: a ansiedade, 0 estresse e a
depressao.

Esses sintomas psicossociais € uma realidade hoje encontrada na populacéo
brasileira, portanto, buscar formas de intervencdo para ajudar no declinio desses
casos € um grande desafio para o SUS. Diversos séo os individuos que se encontram
com sintomas psicossomaticos. Varios estudos tém apontado a forte presenca dessas
alteracdes em toda populacdo, especialmente durante o periodo da pandemia do
COVID-19 (CORREA et al., 2020; ZANON, 2020).
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Desta forma, acredita-se que dentre as praticas ofertadas pelo SUS, e que
estdo contempladas pelas PICS, a meditacéo, através de videos educativos, pode ser
uma excelente atividade educativa e integrativa/complementar para o enfrentamento
de traumas causados pela pandemia da COVID-19, assim como, qualquer outro
agravo que possa acometer a saude fisica e mental da populagédo durante um periodo
pandémico com medidas preventivas de isolamento social.

Devido ao fato da meditacéo e, sobretudo a técnica de mindfulness ser uma
estratégia com evidéncias cientificas de reducdo de indmeros sintomas
psicossomaticos negativos, torna-se ainda mais relevante o desenvolvimento de
estudos que comprovem a efetividade dessa intervencao durante uma pandemia. Tal
fato, mostra a relevancia dessa pesquisa como estratégia de educacdo para a
promocdo de saude trazendo contribuicdo para a diminuicdo dos transtornos
psicoemocionais que tanto assolam a nossa populagéo, especialmente durante esse

periodo trauméatico ocasionado pela pandemia da COVID-19.
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4. OBJETIVOS

4.1 OBJETIVO GERAL

Produzir videos educativos sobre técnicas adaptadas de meditacdo da Mente
Plena (mindfulness) e compreender os seus beneficios como pratica educativa para a

melhoria das condi¢des de vida e saude dos lideres comunitarios e seus membros.

4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ I|dentificar o desejo do grupo sob estudo em praticar técnicas adaptadas da
meditacdo da Mente Plena (mindfulness), como também, a relevancia e

interesse de se tornarem multiplicadores sobre o assunto;

e Construir uma proposta educativa por meio de material audiovisual sobre

técnicas adaptadas da meditacdo da Mente Plena (mindfulness);

e Aplicar as atividades para o exercicio da pratica adaptada da meditacdo da
Mente Plena (mindfulness) por meio de videos educativos;

e Avaliar os videos educativos sobre a pratica adaptada da meditacdo da Mente
Plena (mindfulness);

e Descrever os relatos dos participantes sobre a pratica adaptada da meditacéao
da Mente Plena (mindfulness) na perspectiva da melhoria de bem-estar e

salde.
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5. METODOLOGIA

5.1 Desenho da pesquisa

Estudo do tipo desenvolvimento de tecnologia educativa que tem como objetivo
descrever o melhoramento de recursos e servigos que contribuam para promover o
conhecimento da sociedade sobre um determinado contetdo (POLIT e HUNGLER,
1995), elaborado em trés fases: pré-producado, producdo e pés-producdo do video
educativo (FLEMING; REYNOLDS e WALLACE, 2009).

Nesta pesquisa foi utilizada a amostra intencional que, segundo Reis (2018) é
caracterizada quando “o pesquisador deliberadamente escolhe alguns elementos
para fazer parte da amostra, com base no seu julgamento de que aqueles seriam
representativos da populacédo”. Sendo assim, esta modalidade de amostra foi usada
para definir as instituicdes contempladas neste estudo.

Pelo fato de as informacbGes coletadas terem sido obtidas por meio de
depoimentos orais dos sujeitos participantes, remeteu esta pesquisa a adotar 0s
procedimentos da abordagem qualitativa, cujas caracteristicas sdo marcadas pela
andlise e descricdo dos significados que 0s sujeitos participantes dédo para os atos,
fendmenos e fatos que estdo sendo estudados, além de trabalhar com o universo de
significados, aspiracdes, motivos, crencas, atitudes e valores relacionado a um
espaco mais profundo dos fenbmenos, dos processos e das relacdes que ndo podem
ser reduzidos a operacionalizacdo de variaveis (MINAYO, 2002). Além disso, a
pesquisa qualitativa apresenta como caracteristica peculiar a diversidade
metodoldgica, de tal maneira que permite extrair dados da realidade com o fim de ser
contrastado a partir do prisma do método, trazendo como foco principal a exploragéo

do conjunto de opinides sobre o tema que se pretende investigar (MINAYO, 2012).

5.2 Casuistica

- Populacéo do estudo

A populacdo-alvo deste estudo foi constituida por 5 lideres dos grupos
comunitarios: Associacao Lutando para Viver Amigos do INI/Fiocruz, Associacédo Rio

Chagas I0C/Fiocruz, Comité Assessor Comunitario do Centro de Pesquisa em
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DST/Aids do Hospital Geral de Nova Iguacu (HGNI) e Clube Amigas da Mama,
integrantes do projeto “Plataforma de Saberes: Envolvimento e participacao da
comunidade em acdes inovadoras de promocdo de saude e producdo de

conhecimento” desenvolvido pelo LAP-EPIDSS do INI/Fiocruz.

- Plano de recrutamento do publico-alvo

O convite aos lideres comunitarios para participar do estudo foi feito pela

coordenadora do projeto, via aplicativo whatsapp.

5.3 Materiais, Procedimentos e Técnicas

Por compreender que o método qualitativo é o mais adequado para o alcance dos
objetivos definidos neste estudo, foram adotados o0s seguintes procedimentos

metodoldgicos:

1) Sondagem com os lideres comunitéarios (fase pré-producéo): o objetivo é
sondar o interesse dos participantes sobre a tematica, como também, a
relevancia e o interesse de se tornarem multiplicadores de conhecimento sobre
0 assunto para com 0s seus respectivos grupos (Apéndice 1). As sondagens
foram realizadas, ap0s autorizacao, via ligacéo telefénica, devido a quarentena

decretada pelas autoridades como medida de conten¢&o ao novo coronavirus.

2) Videos educativos sobre meditacdo da Mente Plena (Mindfulness)

adaptada: construcao dos 4 videos educativos com as seguintes etapas:

1) Construcdo de roteiros iniciais contemplando os contetdos que foram
abordados nos videos (fase pré-producao): um video contendo explicacdes
e orientacdes sobre a meditagdo, com breve contexto histérico da inclusdo da
pratica como ferramenta integrativa e complementar e seus beneficios para a
saude e qualidade de vida do usuario do SUS; e os outros trés videos contendo
exercicios de mindfulness adaptados como ferramenta educativa de apoio
para que os participantes da pesquisa pudessem praticar e vivenciar a
experiéncia meditativa. Nestes trés videos foram expostos exercicios
associados a psicoeducacao para o manejo adequado do “estresse” cotidiano
(DEMARZO e GARCIA-CAMPAYO, 2017), como também, exercicios para
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estimulacdo da percepcéo, atencdo, concentracao, respiracado e expansao da
consciéncia corporal e mental dos sujeitos participantes da pesquisa. Os
exercicios escolhidos sdo derivados de praticas meditativas tradicionais,
adaptadas principalmente do Zen Budismo (“atencdo plena na respiragéao”) e
da tradigdo Vipassana (“body scan” ou “escaneamento corporal”) (DEMARZO,
2015).

2) Avalicdo dos roteiros (fase pré-producdo): por trés pessoas leigas na
tematica do projeto, escolhidos aleatoriamente e trés profissionais
(especialistas) que atuam com a pratica da meditacdo e que tenham
trabalhado com educacdo em saude e desenvolvimento e/ou validacao de
material educativo. Os roteiros iniciais foram enviados por e-mail aos
avaliadores selecionados que aceitaram participar do projeto. O prazo
estabelecido para os avaliadores reenviarem o0s roteiros com as alteracdes
e/ou sugestdes foi de até 30 dias. Apos recebido os roteiros analisados pelos
avaliadores, o autor do presente estudo construiu os roteiros finais dos videos
educativos (Quadros A, B, C, D).

3) Com os roteiros finais construidos foi iniciada a fase de producéo dos 4
videos educativos com duracdo em torno de 1 a 7 minutos. Para a realizacao
das praticas foram convidados 3 atores mediante assinatura de autorizacéo de
imagem (Anexo 1), com o objetivo de facilitar o entendimento das técnicas
passadas e para gerar mais realismo as cenas. Para a gravacdo dos videos
foi utilizado uma maquina profissional, equipamentos de iluminacéo, microfone
de lapela para o narrador, em um estudio com isolamento acustico para evitar
ruidos externos. Também foi contrato um técnico em producdo audiovisual

para a edi¢do e a elaboracéo das artes em todos os videos desenvolvidos.

4) Apos todos os videos educativos estarem produzidos foi iniciada a fase de
pOs-producdo: envio dos videos aos lideres comunitérios, via aplicativo
whatsapp, através do link do YouTube do canal privado do proprio
pesquisador. A cada semana foi enviada uma préatica meditativa, sendo que
apenas na primeira semana dois videos foram enviados, o video apresentacao
e a primeira meditacdo. O intervalo de uma semana na entrega de cada video
foi programado para dar tempo aos participantes de realizarem as praticas

propostas.
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3) Entrevista semiestruturada (fase pés-producdo): apdés uma semana da
entrega de todos os videos, 0s participantes passaram por uma entrevista para
poder avaliar o impacto do material educativo audiovisual como ferramenta

eficaz de estratégia de educacédo para a promocédo da saude.

e Segundo Polit, Hungler e Beck (2004) a entrevista semiestruturada € aquela
levemente estruturada, em que o entrevistador orienta o entrevistado através
de um conjunto de questdes, utilizando um guia de assuntos. Deste modo, 0
entrevistador e o entrevistado se tornam mais proximos, possibilitando
observacbes na voz, fala e linguagem, e até mesmo do siléncio que pode ter
significancia para a pesquisa e para as transcri¢cdes das falas (MINAYO, 2002).
Este instrumento de coleta de dados é aplicado quando se quer atingir um
namero restrito de individuos (ROSA & ARNOLDI, 2008).

e A elaboracédo da entrevista semiestruturada foi a partir do roteiro especifico
(Apéndice 2) com perguntas relacionadas aos dados sociodemograficos
(idade, sexo, municipio de residéncia, escolaridade e ocupacdo), além das
praticas de Mente Plena (mindfulness) adaptadas: tipos de alteracdo mental e
fisica, conhecimento das praticas, ocorréncia das praticas, seus beneficios,
beneficios aos seus pares e complementadas por outras questfes inerentes
as circunstancias momentaneas a entrevista. Com este tipo de entrevista
podem surgir informa¢cdes de forma mais livre e as respostas ndo estao
condicionadas a uma padronizacdo de alternativas. Vale ressaltar que as
entrevistas foram conduzidas em local apropriado, com privacidade, para a
realizacdo dos depoimentos orais e a sua devida gravacdo, desde que
autorizada. Foi realizada a testagem do gravador, com objetivo de evitar
qualquer contratempo. Devido a pandemia do novo coronavirus, houve a
preocupacao de cumprir todas as normas e medidas preventivas estipuladas
pelo governo. Para maior seguranca dos participantes, as entrevistas foram
realizadas s6 apoés todos terem tomado pelo menos a primeira dose da vacina,
inclusive o proprio entrevistador, em local aberto, respeitando o distanciamento
de 2 metros, com o uso de mascara, alcool em gel e sem nenhum sintoma
caracteristico da doenca, tais como: febre, tosse, cansaco, dor de cabeca,

perda de paladar e/ou olfato.
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A andlise adotada nesta pesquisa para as entrevistas semiestruturadas foi a
da técnica do Discurso do Sujeito Coletivo (DSC) que € uma proposta de
organizagéo e tabulacdo de dados qualitativos de natureza verbal, obtidos de
depoimentos orais. Essa técnica confere naturalidade, espontaneidade e
vivacidade ao pensamento coletivo, o que contrasta fortemente com as formas
cldssicas de apresentacdo de resultados qualitativos, visando assim,
consolidar os discursos individuais, extraindo-se as expressdes-chave (EC)
(trechos mais significativos das respostas) e ideias centrais (IC) (sintese do
conteudo discursivo manifestado nas Expressfes Chave), de modo que
expressem ao final um discurso-sintese, na primeira pessoa do singular, que
sdo os DSCs, onde o pensamento de um grupo (coletivo) aparece como se
fosse um discurso individual (LEFEVRE & LEFEVRE, 2003). Para o autor a IC
€ uma formulacdo sintética do pesquisador, uma “etiqueta semantica” que
permite identificar outros sentidos atribuidos pelo depoente a questéo que lhe
foi proposta, enquanto a EC diz respeito ao conteuddo do sentido do
depoimento. Logo, quando o pesquisador escolhe as EC ndo ha nenhum tipo
de interferéncia no depoimento, apenas € selecionado estratos do texto, porém
na IC pode-se ou ndo usar palavras do texto (LEFEVRE, 2017). Como
qualquer método, o DSC tem os seus limites, ndo se adequando a analise das
diferencas no interior do universo de discurso estudado, ou seja, nao leva em

conta as diferencas entre os depoimentos dos participantes.

4) Tratamento dos Dados (fase p6s-producéo)

As gravacdes dos audios das entrevistas sdo de grande importancia, pois
permitem ouvir, sempre que necessario, os depoimentos orais dos sujeitos
participantes. Desta forma, as falas séo registradas detalhadamente e na
integra, levando em consideracdo as reticéncias, as interrupcdes e outras
particularidades que ocorreram durante o depoimento do entrevistado
(NAGATSUKA, 2012). Neste estudo, todas as entrevistas realizadas foram
gravadas pelo iphone 7 do proprio pesquisador, que posteriormente foram
transcritas na integra para a tabulacdo e organizacdo dos dados: para cada
pergunta da entrevista semiestruturada. Os depoimentos coletados serviram

como dados para o resultado da pesquisa e as respostas dadas as perguntas
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dos roteiros elaborados serviram para identificacdo das expressdes-chave,

ideias centrais e categorias mais frequentes para constru¢cado dos DSCs.

Optou-se em consolidar as informacdes por meio de quadros e gréaficos

explicativos:

Quadro de Caracterizacdo dos sujeitos participantes, contendo informacdes

como: sexo, idade, municipio, ocupacéo, escolaridade e grupo que lidera.

Quadros com as EC e IC identificadas nas respostas dos participantes da

pesquisa.

Gréficos com as Categorias mais frequentes encontradas nas respostas dos
participantes as perguntas das entrevistas semiestruturadas

- Critérios de inclusao e de exclusao:

Inclusdo: concordar em participar da pesquisa e assinar o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido/TCLE (Apéndice 3).

Excluséo: solicitacdo de pedido de afastamento por parte dos participantes
desta pesquisa, ndo havendo necessidade de justificar o motivo, sem prejuizo

para a continuidade na participagéo do projeto.

- Periodo ou duracéo projeto:

O estudo foi previsto para durar 48 meses, com inicio em setembro de 2018 e
término em agosto de 2022. Porém, devido a pandemia da COVID-19, este
periodo foi estendido.

5) Aspectos Eticos

O trabalho proposto faz parte do projeto “Plataforma de Saberes: Envolvimento
e participacdo da comunidade em ag¢fes inovadoras de promoc¢ao da saude e
producdo de conhecimento” desenvolvido pelo Laboratério de Pesquisa em
Epidemiologia e Determinagdo Social da Saude do Instituto Nacional de

Infectologia Evandro Chagas (INI/Fiocruz) aprovado pelo Comité de Etica em
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Pesquisa (CEP) do INI/Fiocruz sob o numero CAAE n.88434218.6.0000.5262,
parecer n. 3142449 datado de 12/02/201, dentro da Emenda 1.
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6. RESULTADOS E DISCUSSAO

6.1 Sondagem com os lideres comunitérios

Esta etapa teve por objetivo saber o interesse dos participantes em aprender
técnicas adaptadas sobre a pratica de meditacdo da Mente Plena (Mindfulness), como
também, a relevancia e o interesse de se tornarem multiplicadores deste
conhecimento para com 0S Seus respectivos grupos.

Apoés a transcricdo na integra de todas as respostas coletadas, percebeu-se
explicitamente o interesse dos lideres comunitarios pela teméatica proposta, conforme

exposto abaixo:

PERGUNTA 1- VOCE SABE O QUE E MEDITACAO?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Néo, perai é... Se eu sei o que é meditacdo? Eu sei e ndo sei né. Eu sei pelo que eu
vejo na televisdo né. As pessoas fazendo uma concentracdo, meditando em algo, pra
poder tipo um relaxamento. E mais ou menos isso que eu sei, Tiago”.

Lider comunitério 2 (Clube Amigas da Mama):

“A meditacdo o que eu entendo é ficar uma pouco zen, é ficar um pouco relacionado
a vocé mesmo. Tipo assim, tem hora que fico sozinha aqui, meditando nas coisa, no
amanhd, mas assim, sem ninguém, tipo assim, sozinha. Pra mim essa é a resposta’.

Lider comunitéario 3 (Associacdo Rio Chagas):

“Meditagdo é uma prética silenciosa né. Que todos ficam a vontade, em siléncio. E
isso né?”

Lider comunitéario 4 (Associagcdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Olha eu sei por alto, é..., tipo vamos dizer assim, vou dar um exemplo né, seria tipo
uma pratica de yoga, vamos supor assim. Mas a profundidade de saber a definigcdo
de uma meditagdo eu néo sei.”
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Lider comunitario 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Sim, sei sim. Meditacéo eu ja fiz numa época num projeto de uma ONG aqui no centro
da cidade, e participei algumas vezes da meditacéo, entendeu? Eu participava de um
outro grupo de espiritismo né, e a gente chegava |4, eles falavam pra gente ficar
deitado, tipo coberto com um lencol branco, e meditava com uma moc¢a do meu lado,
pra gente poder entrar em alfa, puder entrar no espirito de crescimento, essas coisas
assim. Pra gente ser curado, melhorar de saude, melhorar o humor das pessoas,
entendeu? Isso tudo que eles falavam.”

PERGUNTA 2- VOCE TERIA INTERESSE EM APRENDER A MEDITAR? MESMO
QUE SEJA POR VIDEO PELA SITUACAO ATUAL?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Ah... teria. Teria porque eu vejo as pessoas quando fazem meditagdo ao longo do
tempo, elas tem um autocontrole melhor né. Elas conseguem até enxergar 0S
poblema, os obstaculos, de uma maneira diferente. Elas conseguem até respirar pra
poder responder os ataques do dia a dia. Com essa pandemia é... a gente aprendeu
a assistir mais os videos, né. Aprendeu a fazer um bucado de coisas através dos
videos. Eu sou a rainha da cozinha, e hoje em dia eu assisto bastante videos é..., em
relacdo a alimentacdo mais saudavel, acho que o video veio nessa pandemia pra
poder ensinar bastante.”

Lider comunitario 2 (Clube Amigas da Mama):

“Sim, sim, eu acho interessante. Uma vez eu fui, ndo sei se € a mesma coisa né, na
yoga, acho que é yoga, e a menina passou um pouco, peguei um pouquinho, mas néo
sei se é a mesma coisa, porque eu acho legal até pra passar pra outras pessoas, pra
tentar relaxar um pouco, pra ficar bem”.

Lider comunitario 3 (Associacdo Rio Chagas):

“Ah! Tenho sim. E bom, é bom. Tudo faz parte da vida (risos). Teria o interesse em
aprender sim. E importante, € muito importante, mesmo por video.”

Lider comunitario 4 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Sim é sempre bom né, a gente hoje em dia precisa muito de meditacao né, pra poder
aliviar essa pressao que a gente ta tendo com essa COVID né, com essa quarentena,
essas coisas, entdo € sempre bom né. Mesmo por video, porgue infelizmente € o
momento que a gente tem né.”
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Lider comunitario 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Tenho sim. Mesmo que seja por video, tenho interesse sim.”

PERGUNTA 3- VOCE ACHA QUE A MEDITACAO PODERA CONTRIBUIR PARA
MELHORAR A SUA SAUDE MENTAL NESSE MOMENTO DE PANDEMIA DA
COVID-19?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Ah... com certeza, Tiago. Com certeza. Porque vocé até me perguntou se ta tudo
bem. Eu costumo falar que ta tudo bem. N&o € do meu feitio falar que as coisas estédo
ruins. E nessa pandemia né, a gente descobriu que meu neto estava com sarcoma,
gue é um tumor maligno né, e assim, eu ndo t6 dramatizando nada ndo, mas ai a
gente aprende a lidar com a situacado. Eu ja passei pelo cancer, agora ele também, ja
operou, ele fez a quimioterapia, e a gente tem que ter um autocontrole. E isso! Ai que
guero chegar. A gente tem que ter o autocontrole para poder lidar com a situagéo. Eu
acho que meditacdo seria alguma coisa assim é... imprescindivel nesse momento pra
mim.”

Lider comunitario 2 (Clube Amigas da Mama):

“Com certeza, ajuda bastante sim. Porque nesse momento de pénico, de pandemia,
ta deixando todo mundo doido. Eu fui uma que quase infartei né, entdo com muita
conversa, de tentar ficar mais relaxado, eu fui melhorando, entdo eu acredito que
ajuda bastante sim.”

Lider comunitario 3 (Associacdo Rio Chagas):

“E muito importante que todos pensem dessa forma, porque é um minuto que vocé
tem sempre com Deus, é conversando, € no siléncio, é meditando, e isso faz com que
a gente levante mais a cabeca e nao fique s6 pensando que vou morrer, ou vai
acontecer isso. E quando vocé esta tirando um minuto pra meditar, pra acreditar na
palavra de Deus, pra pensar naquele que esta sofrendo, precisando da gente para dar
uma ajuda, uma forma de ajuda com palavras, entdo eu acho que é uma coisa muito
importante para agora que estamos passando.”

Lider comunitario 4 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Com certeza! Uma meditagdo é sempre bom né pra atrair bons fluidos, pra eliminar
né essa pressdo, tentar lidar com essa pressao, essas coisas, eu acho muito
importante.”
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Lider comunitario 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Isso é fundamental e muito gratificante pra gente segurar essa rebordosa do dia a dia
que essa pandemia esta trazendo pra todos noés.”

PERGUNTA 4- VOCE COMPARTILHARIA O QUE APRENDEU SOBRE
MEDITACAO COM OS MEMBROS DO SEU GRUPO? POR QUE?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Ah... compartilharia sim. Porque as meninas sdo bem interessadas, e elas até
pergunta né, no dia a dia se tem mais alguma novidade, mais alguma atividade pra
poder t4 fazendo, jA que ninguém pode ta se reunindo né, pessoalmente né, e ai a
gente tem esse contato mesmo, através de video, de telefone, € uma coisa bem
interessante. Eu creio, eu posso falar pelo grupo, que vai ser bem-vindo, essas
praticas de meditacdo.”

Lider comunitéario 2 (Clube Amigas da Mama):

“Sim, com certeza eu ia compartilhar. Porque se eu vejo que fez bem pra mim, por
que nao compartilhar? E porque a maioria das meninas né, elas la a maioria mora
sozinha, entdo tem que ser algo assim né, bem importante que vai fazer bem pra elas
também. Porque ta todo mundo tdo perdido nesse mundo, com a pandemia,
recebendo s noticia ruim, entdo as coisas boas tém sim, que compartilhar. Ainda
mais pra elas que a maioria t4 sozinha. Entédo vai ajudar muito, da forma que vai ser
levado a elas. Conforme eu for aprendendo e for legal, eu vou dividir o melhor pra elas
também. E elas com certeza vao aceitar de boa, porque elas sabem que vocés séo
bem estudiosos mesmo. Assim, ééé ndo vai ser de qualquer jeito que ela vai receber
essa informacgéo, como as vezes as pessoas passam. Tipo assim, vai la faz isso, e
ndo € assim. E a forma que eu vou aprender com vocés, é a forma de compartilhar
bem certo pra elas também.”

Lider comunitario 3 (Associacdo Rio Chagas):

“Com certeza. Eu sempre gosto de aprender mais um pouco, porque quanto mais
surge algo pra eu aprender, eu adoro aprender. Porque eu lembro é... quando eu criei
as minhas criangas, quando dava 6 horas, mandava sentar tudo nos banquinhos,
porque nao tinha cadeira, ndo tinha essas coisa. Eu sentava com eles e dizia, vamos
rezar que € hora da Ave Maria. Vamos agradecer pelo dia que nds passamos hoje.
Eles foram criados dessa forma. Hoje eu tenho um filho com 32 anos e ainda hoje, ele
da bencéo as proprias irmas. Eu levo esse pessoal que eu vivo como eles, dessa
forma. Vejo que eles vivem precisando de palestras, que quando eu converso com
eles, eles fica tao feliz, vivem me procurando pra conversar comigo. Entédo, eu acho
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gue é uma forma que vem dentro de mim, e enquanto Deus me der saude, eu ficarei
na luta com essas pessoas. E isso que me deixa feliz. Minha felicidade é toda essa.
Entdo, eu vejo que isso ai € uma coisa muito boa, que traz coisas muito boas, muito
importante.”

Lider comunitéario 4 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Com certeza. Porque eu acho que é uma forma de é...., eu ndo posso aprender uma
coisa né, a comecar, vamos dizer assim, a dominar uma coisa e nado poder expandir
esse conhecimento, ficar preso s6 comigo. Ainda mais nesse tempo, que a gente nao
pode se encontrar, entdo é uma forma de expandir isso através né dos videos, pras
pessoas que tém acesso a internet.”

Lider comunitéario 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Sim. Ndo s6 com os membros do meu grupo, mas com familiares e amigos e para
todos que néo patrticipasse também do grupo. Compartilharia com todo mundo assim.”

6.2 Avaliacdo dos roteiros segundo especialistas e leigos

ApoOs a avaliacdo dos especialistas e leigos foram elaborados novos roteiros
que foram utilizados para a gravacao dos videos educativos sobre técnicas adaptadas
de meditacdo da Mente Plena (Mindfulness). As alteracdes propostas se restringiram
a pequenos erros gramaticais e modificacdo de poucas palavras para um vocabulario
mais simples. Os avaliadores, em especial os leigos, alegaram que 0s roteiros iniciais
ja estavam bem claros e objetivos, o que dificultou a sugestdo de novas alteracdes no
conteudo.

Todos os avaliadores responderam a Pergunta 5: Vocé usaria os videos
sobre a meditacdo adaptada da mente plena descritos nos roteiros? Por qué?
Ao transcrever as respostas dos avaliadores, todos alegaram que usariam os videos,
pois as informacdes contidas no material poderiam servir como recurso para ajudar
na diminuicdo de sintomas psicoemocionais como 0 estresse, a ansiedade, o
nervosismo, entre outros.

A viséo positiva dos nossos entrevistados, em relagéo aos videos educativos,
vai de encontro com o estudo de Boas e seus colaboradores (2020) que em
concordancia com o distanciamento social, precisaram utilizar mais assiduamente
tecnologias audiovisuais no Hospital das Clinicas da Universidade Federal do

Triangulo Mineiro para divulgar conhecimentos sobre a COVID-19 aos seus
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profissionais de salde. Nesse estudo, foi comprovado que tal abordagem serviu como
excelente ferramenta de ensino e um 6timo recurso para outros cenarios além da
pandemia, como também, excelente pratica que combina qualidade didatica e maior
acessibilidade para os profissionais do hospital e de outras instituicdes (BOAS, et al.,
2020).

Portanto, para manter a qualidade do material e gerar um conteddo mais
acessivel e de facil entendimento, foram adaptados todos os roteiros utilizados nos
videos de acordo com as modificacbes sugeridas pelos especialistas e leigos
(Quadros A, B, C), e também, todas as respostas foram transcritas na integra a

pergunta feita aos avaliadores:

PERGUNTA: VOCE USARIA OS VIDEOS SOBRE A MEDITACAO DA MENTE
PLENA ADAPTADA DESCRITOS NOS ROTEIROS? POR QUE?

Especialista 1:

“Logico que sim, porque com o video vocé pode ajudar outras pessoas a conhecerem
um pouco da técnica e a amenizarem problemas emocionais com autoconhecimento
do corpo, da sua respiracdo, melhora da concentracdo e do raciocinio. O paciente ao
ver esses videos, pode evoluir qualitativamente, aprimorar e desenvolver a pratica
meditativa. Ele conseguiria ver o que esta errando, o que esta acertando e conseguiria
corrigir. A ideia é introduzir a meditacdo da mente plena e, com isso, motivar os lideres
comunitarios ao aprendizado de técnicas meditativas e quem sabe a formacéo
especializada em Mindfulness, além de disseminar este conhecimento no SUS com
melhor qualidade de vida. Com certeza ira ajudar muitos pacientes carentes de
autocuidado e com disturbios emocionais.”

Especialista 2:

“Com certeza usaria os videos de meditacdo. Os videos da atencao plena, que usa o
exercicio da fruta, onde leva a percepcao do corpo, a atencao pra dentro do corpo e
movimentagdo associada a sensacdes. Realmente é fantastico! E a facilidade com
que é feito, a tranquilidade, realmente deve resultar em reducdo de pressao,
ansiedade, e... ééé... realmente é uma felicidade que isso seja inserido no SUS neé.
Gerar um atendimento a populacdo, que elas podem aprender, as pessoas podem
aprender e praticar em suas casas. Agora a técnica que leva mais tempo, mas que &
fantastica também, é a questdo da pessoa se deitar, e pode fazer e sentir as
percepcdes do seu corpo atraves da respiracdo. S6 com o movimento de respiragéo
e levando atencdo para todo o corpo. Essa demanda um pouco mais de tempo né,

mas é de uma simplicidade e ao mesmo tempo de uma importancia grande pra
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manutencdo da harmonia e do equilibrio interno. Realmente foi uma felicidade
conhecer isso. Obrigada!”

Especialista 3:

“Sim, eu usaria os videos sobre meditacdo da Mente Plena. Todos os trés. O primeiro
eéé... ta bem claro, me fez compreender bem, qual é o conceito, que € uma
explicacdo simples e satisfatéria e como que isso ta inserido no Sistema de Saude,
como que esse conhecimento é tdo antigo. O segundo tem essas duas praticas que
sdo muito interessantes. A primeira delas eu posso levar para minha vida diaria. Toda
vez que eu tiver alguma refeigcdo, comer algum alimento, seja qual for né, a experiéncia
da fruta é muito intensa, porque o gosto, a consisténcia, tem muitas sensac¢des que
impressionam bastante, assim ao comer, ao sentir o cheiro, o gosto, o tato, etc, todo
processo de salivar, mastigar, sentir o alimento descendo, tudo isso, e realmente gera
uma sensacdo muito mais satisfatoria, poder ter essa relacdo com a comida. A
segunda pratica da respiracado também é uma pratica que eu consigo levar pra muitas
situacdes né, ndo demora muito, € rapida. Entdo, situacbes que eu esteja muito tenso,
gue eu ndo esteja necessariamente tao tenso, que eu esteja esperando alguma coisa,
num intervalo de alguma atividade, e isso vai me fazendo me sentir melhor, vai
trazendo um bem-estar. E a terceira que é mais profunda e até mais longe, que é
explorar o corpo, que gera assim uma percepcao fina, sutil, profunda, vai integrando,
vai relaxando tudo. Entdo realmente esses trés videos sdo assim uma base muito boa
pra comecar a praticar.”

Leigo 1:

“Sim, sem duvidas. Porque € uma forma de eu aprender a relaxar e me acalmar. Ainda
mais nesse periodo tao dificil gue a gente ta passando, né! E o mais interessante que
eu posso ver quando quiser. Basta clicar no video. Igual eu fagco com as minhas
receitas quando tenho davida (risos).”

Leigo 2:

“Eu usaria os videos sim, para eu poder aprender a relaxar mais e ter mais atencao
nas tarefas diarias. Eu também tenho interesse em aprender um pouquinho mais
sobre meditacao, e eu sei que com 0s videos eu vou poder praticar mais e da maneira
correta, fazendo tudo certinho.”

Leigo 3:

“Apesar de ser cristd e minha meditagdo ser na palavra de Deus e na biblia, eu gostei
dos roteiros e usaria os videos sim. Porque percebi que os videos sdo pra ajudar a ter
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mais foco e atencgéo, e quando temos mais atencgéo, ficamos mais calmos e fazemos

tudo melhor.”

6.3 Producao audiovisual

Apés todas as modificacbes sugeridas pelos leigos e especialistas, os videos

educativos foram produzidos e posteriormente enviados aos participantes via

aplicativo whatsapp, através do link do Youtube, conforme apresentados no quadro

abaixo:

Quadro 1-Quadro esquematico dos videos educativos segundo as semanas de envio, contelido

e links de acesso

Semana de envio Conteldo dos videos

Link dos videos

Video 1- apresentacdo da
pratica mindfulness, a
inser¢cdo da meditagdo no
SUS e seus possiveis

Primeira semana beneficios

(14/06/21)

Video 2- meditagdo com a
fruta

https://www.youtube.com/watch?v=r5b7i2 iJ5A

Video 1 Apresentagao Meditagao

https://www.youtube.com/watch?v=5TCbbldxIyE

Video 2 Meditagdo da fruta

Segunda semana

Video 3- meditacdo de um
(21/06/21) ¢

minuto

https://www.youtube.com/watch?v=NnHbPFx3im
8

Video 3 Meditagédo 1 minuto

Terceira semana

(28i06/21) | Vdeo 4- meditacdo da

exploracéo do corpo

https://www.youtube.com/watch?v=9AfgdgqU2jY

Video 4 Meditacao exploragao do corpo

Fonte: Elaborado pelo autor.
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https://www.youtube.com/watch?v=r5b7i2_iJ5A
https://www.youtube.com/watch?v=5TCbbIdxIyE
https://www.youtube.com/watch?v=NnHbPFx3im8
https://www.youtube.com/watch?v=NnHbPFx3im8
https://www.youtube.com/watch?v=9AfgdgqU2jY

6.4 Caracterizacao do grupo entrevistado

Apoés todos os videos serem enviados, as entrevistas com os 5 lideres
comunitarios participantes da pesquisa foram marcadas e feitas. Todos aceitaram
participar da entrevista, mediante assinatura do TCLE (Apéndice 3). Em relag&o aos
participantes, a maior parte sdo mulheres, com idade entre 50 a 68 anos, escolaridade
e profissbes variadas e quase que a totalidade moradores da Baixada Fluminense.
Para delinear melhor o perfil dos entrevistados, segue o quadro abaixo com as

principais caracteristicas do grupo:

Quadro 2 — Perfil dos 5 entrevistados segundo sexo, idade, municipio, ocupacéo, escolaridade

e grupo que lidera

Sujeito Sexo Idade Municipio Ocupacao | Escolaridade Grfizzriue
Emopregado Ensino Comité
Lider 1 Feminino 52 anos Nova lguagu P ,g. Fundamental Assessor
Doméstica L
Incompleto Comunitario
Lider 2 Feminino 50 anos Sé&o Joao de Do lar Ensino Médio | Clube Amigas
Meriti Completo da Mama
Lider 3 Feminino 68 anos Rio (_je Do lar Ensino Agsouat;ao
Janeiro Fundamental Rio Chagas
Completo
Ensino LAsso;nagao
Lider 4 Masculino 60 anos Nova lguagu | Aposentado | Fundamental l_Jtan 0 P"’“a
Viver Amigos
Incompleto
do INI
Ensino Médio Associagéo
Lider 5 Masculino | 54 anos Duque de Aposentado Lutando para
. Completo . .
Caxias Viver Amigos
do INI

Fonte: Elaborado pelo autor.
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6.5 Analise dos dados

Para obtencdo dos resultados desta pesquisa foram criados Quadros
Esquematicos do Discurso do Sujeito Coletivo (DSC) dos lideres comunitarios com as
Expressdes Chaves (EC) e Ideias Centrais (IC), a partir do roteiro elaborado com seis
perguntas semiestruturadas (Apéndice 2). Em seguida, construidos graficos para
facilitar a visualizacdo das categorias com as respectivas frequéncias. Vale ressaltar,
que para esta pesquisa optou-se por apresentar os DSCs das categorias mais

frequentes.

6.6 Tratamento dos dados

As entrevistas foram gravadas e posteriormente todas as falas dos
participantes foram transcritas na integra para organizacéo e tabulacdo dos dados
qualitativos. As perguntas foram elaboradas de maneira semiestruturada (LEFEVRE
e LEFEVRE, 2003). ApoOs a transcricdo de cada resposta foi possivel extrair as

Expressdes Chaves e destacar as ldeias Centrais, conforme apresentadas abaixo:

QUADROS ESQUEMATICOS DO DISCURSO DO SUJEITO COLETIVO (DSC)
DOS LIDERES COMUNITARIOS
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1) O que vocé achou desses videos educativos sobre meditacéo?

Quadro 3 — Quadro Esquematico das Expressdes Chaves e Ideais Centrais Identificadas

Participantes da pesquisa Expressdes Chave Ideia Central

“Achei que eu td mais tranquila, mais calma,

. . Experiéncia

Lider comunitario 1 mais centrada nas coisas. Tudo, tudo agora, gratificante

primeiro eu vou respirar, depois eu vou

executar”

Como eu falei uma vez com vocé, eu lembrei Experiéncia
) o até um pouco de yoga. Fiz tudo gratificante
Lider comunitario 2 devagarzinho como vocé me pediu. Achei

muito interessante. Gosteil”

“Foram uns videos que chegou em 6tima

oportunidade, porque foi a época que mais Experiéncia

Lider comunitério 3 tava precisando. Eu passei pra outras gratificante
colegas que também estava precisando

muito e que adoraram. Ent&o isso pra mim
foi um prazer, porque ajudei né”.

“Eu achei os videos com muita informagbes
gue eu talvez eu ndo conhecia né. Foi
Lider comunitario 4 deslumbrante, eu gostei, a minha esposa Experiéncia
gostou dos exercicios, também se sentiu gratificante
muito leve. Tudo que eu estou aprendendo,
eu estou passando para segundo e
terceiros”.

Lider comunitario 5 Olha os videos, ééé, foi muito bom, muito

instrutivo. Porque relaxa, o estresse diminui Experiéncia
nesse dia a dia, ainda mais com essa gratificante
pandemia. Entdo, eu acho que é muito

gratificante”,

Fonte: Elaborado pelo autor.

Conforme visto no quadro acima, para a categoria “Opinido sobre os videos
educativos” todos os lideres comunitarios (100%) alegaram ter uma experiéncia

gratificante com o contetdo apresentado.

40



2) Vocé conseguiu fazer todas as praticas propostas nos videos?

Quadro 4- Quadro Esquematico das Expressdes Chaves e Ideais Centrais Identificadas

Participantes da pesquisa Expressdes Chave Ideia Central

“Consegui. Primeiro foi a da fruta, depois Realizada
foi a da meditagdo de um minuto se n&o integralmente
me engano e depois do corpo todo”.

Lider comunitario 1

. o . i . Realizada
Lider comunitario 2 “Consegui fazer todas né, amei todas”. .
integralmente
“No comego foi um pouco mais dificil, Realizada

Lider comunitario 3 y
mas logo eu ja consegui’. integralmente

“A primeira e a segunda eu consegui

fazer, mas a terceira eu ndo fiz por falta Realizada

Lider comunitario 4 ;
de tempo”. parcialmente

Fiz todas, assim, a primeira e a segunda,
eu consegui fazer. A terceira, fiz e ndo Realizada

Lider comunitario 5 fiz, né. Eu fiz, mas ndo tive um tempo parcialmente
apropriado, ndo consegui finalizar.”

Fonte: Elaborado pelo autor.

GRAFICO 1

Realizac&o das praticas propostas nos videos

= Realizada integralmente = Realizada parcialmente

Fonte: Elaborado pelo autor.
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3) Vocé acha que o contetudo apresentado nos videos foi de facil entendimento?

Quadro 5 — Quadro Esquematico das Expressdes Chaves e Ideais Centrais Identificadas

Participantes da pesquisa Expressdes Chave Ideia Central

Eu acho que a linguagem tava bem atual,
bem de facil entendimento. E eu também
Lider comunitario 1 achei facil porque tem um professor que Facil entendimento
td ali dando o comando. As imagens
também ficou bem legal”.

Sim, foi assim muito facil mesmo. Vocé
deu tudo certinho. Conforme fazer, com
uma calmaria, um tom bem suave, 0
entendimento foi muito facil. Qualquer
pessoa pega, faz numa facilidade
tranquila”.

Lider comunitario 2 Facil entendimento

“Foi tranquilo, foi tranquilo, foi 6timo. Nao
Lider comunitario 3 teve nada de dizer isso aqui no deveria | Facil entendimento
ter. Deu pra entender tudo’.

“Pra mim foi facil. Devido eu ter uma
Lider comunitario 4 convivéncia direto com as pessoas que
trabalham na area de saude, entendeu?
Pra mim foi facil aprender, foi facil
entender”,

Facil entendimento

Foi facilimo, foi bem um be a ba, étimo!
Lider comunitario 5 Pra qualquer tipo de linguagem, o
linguajar povéo.”

Facil entendimento

Fonte: Elaborado pelo autor.

Em relacdo a categoria: “Entendimento sobre o contedudo apresentado nos
videos” todos os participantes da pesquisa relatam ter sido de facil entendimento,

conforme apresentado acima.
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4) Como vocé se sentiu ao praticar essas meditagcdes?

Quadro 6 — Quadro Esquematico das Express6es Chaves e Ideais Centrais Identificadas

Participantes da pesquisa Expressdes Chave Ideia Central

“Sou assim acelerada demais, ligada no
220 igual. Hoje eu consigo parar, respirar,
analisar a situacdo, antes de fazer o
Lider comunitario 1 escandalo eu consigo enfiar ali a Felicidade e
meditacao. Quando vocé para um minuto e relaxamento
vai se acalmando, nossa, isso é
maravilhoso. Muito bom!”

“No dltimo video da dor eu me emocionei.
Vocé falando, parece que vocé tava
adivinhando. Se vocé tiver sentindo dor,
eu, ha, como assim? Foram varios
sentimentos, de alegria, de emocéao.
Gente, a lagrima rolou. Porque a dor vem
muito também do emocional e no
relaxamento que eu tava a dor foi embora.”

Felicidade e

Lider comunitario 2 relaxamento

Gostei, fiquei mais animada. Eu senti que
eu me reanimei. Eu ficava mais dentro de
Lider comunitario 3 casa, eu mesmo senti que tava caindo em Felicidade
depressdo. Minha vontade era fechar os
olhos e ndo acordar e isso me animou
mais”.

“Eu me senti mais calma né. Eu senti

‘ . . . L Felicidade e
Lider comunitario 4 assim, mais com paz, mais aliviado”.

relaxamento

“E um relaxamento. Fazer seu corpo
) o desacelerar do dia a dia, colocar ele inerte Felicidade e
Lider comunitario 5 ali, sem dormir claro (risos). A respiracéo relaxamento
fica mais calma, tudo em si, a tua mente, a
forma de pensar né’.

Fonte: Elaborado pelo autor.
Na categoria: “Sentimentos e emoc¢des ao realizar as praticas” os lideres

comunitarios em sua totalidade, segundo seus relatos, se sentiram mais felizes e

relaxados (vide quadro acima).
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5) Vocé acha que os membros do seu grupo vao gostar de ter acesso a esses

videos?

Quadro 7 — Quadro Esquematico das Express6es Chaves e Ideais Centrais Identificadas

Participantes da pesquisa

Expressdes Chave

Ideia Central

Lider comunitario 1

“Olha, eu acho que sim, porque eu coloquei
no grupo né, ai algumas meninas fizeram”.

Se interessariam

Lider comunitario 2

“Sim, com certeza. Vai, vai, sim, vai gostar.
porque quando a pandemia veio deixou todo
mundo em pénico e ainda tdo em péanico,
entdo eu sei que vai passar uns sentimentos
bons pra ela. Isso vai passar muita calma pra
elas”.

Se interessariam

Lider comunitario 3

“Isso ai que ainda eu ndo sei, mas eu posso
fazer a pergunta e voltar a lhe responder se
alguém tem o interesse. E porque eu sinto que
€ um povo ainda mais doente do que eu. Que
talvez tenha vontade e ndo tenha condigdes,
entendeu?’.

Teria que
pesquisar

Lider comunitario 4

“Olha, alguns ja me respondeu. Falou que
ouviu os videos e gostou muito dos videos.
Todo mundo ta gostando”.

Se interessariam

Lider comunitario 5

“Olha, eu creio que sim, que todos vao gostar,
porque é um beneficio pra nés mesmo né. A
minha equipe vai amar fazer isso com certeza
e vdo se sentir muito bem e muito relaxado”.

Se interessariam

Fonte: Elaborado pelo autor.

GRAFICO 2

Opinido dos lideres sobre o interesse do grupo nos videos

o 20%

= Se interessariam = Teria que perguntar

Fonte: Elaborado pelo autor.
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6) Vocé utilizaria esses videos em seu grupo durante as reunides que vocé

organiza ou participar?

Quadro 8 — Quadro Esquematico das Express6es Chaves e Ideais Centrais Identificadas

Participantes da Expressdes Chave Ideia Central
pesquisa

“Com certeza. Séo praticas que hoje eu aprendi
e quero levar pra frente. Ensinar as pessoas que
um minuto que elas vao pegar do tempo delas,
isso vai acrescentar muito no dia a dia delas. O
- povo hoje em dia esta se interessando muito por
Lider comunitario 1 palestras. Todo mundo com muito medo né, com
medo de um virus ai, que tem mutacédo. Voceé ali,
vai pega o video, senta, no telefone mesmo.
Aplica no teu dia a dia e tem um resultado
excelente. Eu sou prova viva disso”.

Utilizaria os
videos

“Sim, com certeza, Quando a gente ja comecar
a se reunir, devido t4 melhorando a pandemia, Utilizaria os
Lider comunitario 2 vou fazer logo nas primeiras atividades. Elas videos

gostam, eu tenho certeza. Elas vdo amar”.

“Gostaria de convocar eles e ver o interesse de
cada um, o quanto é importante. Vamos testar,

‘ PP Utilizaria os

Lider comunitario 3 vamos fazer, vamos iniciar pra ver. Mas acho videos
que é uma coisa que nos ajuda muito”.
“Eu utilizaria esses videos no grupo que eu

Lider comunitario 4 participo, porque é um ensinamento pras | Utilizaria os
pessoas. E hiper tranquilo, € muito gratificante”. videos
Com certeza, né. Aquela reunido de repente foi
muito estressante, da essa paradinha para nés

Lider comunitario 5 mesmo, para cada um poder fazer esse | Utilizaria os
relaxamento, tirar o estresse do dia a dia, o videos

estresse ali da reunido. E muito importante. Com
certeza eu usaria sim”.

Fonte: Elaborado pelo autor.
Conforme o quadro acima apresentado para a categoria: “Utilizacdo dos

videos nos encontros em grupo”, todos os lideres comunitérios desejam apresentar

0S materiais educativos audiovisuais em seus encontros.

45



6.7 Apresentacao dos Discursos do Sujeito Coletivo (DSCs)

Para atingir os resultados dos discursos coletivo, recorreu-se a organizacao e
tabulacédo de dados qualitativos de natureza verbal, obtidos dos depoimentos orais
dos participantes. ApOs a realizacdo das entrevistas semiestruturadas, foram
identificadas as expressdes-chaves e as ideias centrais que permitiram a construcao
dos DCSs dos lideres comunitarios. Apenas dessa maneira, como relatado pelos
autores LEFEVRE e LEFEVRE (2003), ¢ possivel revelar a esséncia do sentido da
resposta dos sujeitos participantes.

A partir da construcdo dos DSCs foram criadas e analisadas as categorias de
acordo com as seis perguntas das entrevistas semiestruturada. Conforme
mencionado na metodologia, esta pesquisa optou por apresentar apenas os DSCs
das categorias mais frequentes: 1- Opinido sobre os videos educativos; 2- Realizacéo
das praticas propostas nos videos; 3- Entendimento sobre o conteddo apresentado
nos videos; 4- Sentimentos e emocao ao realizar as praticas; 5- Opinido dos lideres
sobre o interesse do grupo nos videos; 6- Utilizacdo dos videos nos encontros em

grupo.

CATEGORIAS DE ANALISE DAS ENTREVISTAS DOS LIDERES
COMUNITARIOS
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Opinido sobre os videos educativos

DSC

“Bom, eu achei muito legal. Eu ndo acreditava muito ndo né, mas fui com tanta fé que
foi gostoso. Eu achei os videos com muitas informacdes que eu talvez ndo conhecia.
Foi muito instrutivo, porque relaxa, o estresse diminui nesse dia a dia, ainda mais com
essa pandemia. Entdo, eu acho que € muito gratificante isso. Foram uns videos que
chegou em Gtima oportunidade. Passei pra outras colegas que também estava
precisando muito e que adoraram e responderam pra mim que foi 6timo, excelente,
gue qualquer coisa podia mandar mais.”

Como visto acima, a categoria “experiéncia gratificante” foi mencionada em sua
totalidade pelos lideres comunitarios. Todos os participantes adoraram o0s videos
educativos e acredita-se que tal opinido ocorreu devido ao veiculo audiovisual ser o
recurso mais utilizado entre os brasileiros como meio de informacdo. De acordo com
a Pesquisa Brasileira de Midia (PBM), a rede mundial de computadores se cristaliza
como a segunda opc¢éao dos brasileiros na busca de informacao, ficando atras somente
da televisdo. Quase a metade dos brasileiros (49%) usa a web para obter noticias
(primeira e segunda mencdes), abaixo apenas da TV (89%), mas bem acima do radio
(30%), dos jornais (12%) e das revistas (1%) (BRASIL, 2016a). Portanto, utilizar as
praticas meditavas por meio de videos educativos, tenha sido uma excelente
estratégia para atrair mais facilmente os participantes pelo contetdo proposto.

Uma outra teoria levantada para explicar o interesse e a aprovacao dos
participantes pelos videos educativos foi o despertar da curiosidade pela tematica. Os
lideres comunitarios na etapa de sondagem alegaram que nao conheciam muito sobre
meditacdo. O pouco conhecimento pelo assunto possivelmente gerou curiosidade nos
participantes, estimulando neles um gatilho mental.

Gatilhos mentais séo estimulos externos capazes de provocar uma reacao nas
pessoas e tird-las da zona de conforto. Esses estimulos recebidos pelo cérebro
influenciam nas tomadas de decisao e sao feitos através de expressdes e/ou palavras
especificas que acionam sentimentos ou impressées em quem |é ou ouve. Tais
gatilhos geram uma série de sensa¢gbes como: curiosidade, autoridade, seguranca,
medo, afinidade, entre outras (ADOLPHO, 2011).

Para Cialdini (2012), gatilhos mentais sdo parte de um processo cognitivo

comum no nosso cotidiano que se resume em 3 etapas: gatilho, rotina e recompensa.
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Dessa forma, toda vez que um gatilho mental é acionado no cérebro de uma pessoa,
ele leva esse individuo a realizar uma rotina.

Nesta pesquisa o gatilho que possivelmente foi ativado no cérebro dos
participantes foi o gatilho da curiosidade. De acordo com Adolpho (2011) o gatilho
mental da curiosidade é usado para gerar curiosidade no receptor e fazé-lo clicar no
anuncio e/ou ler o conteudo apresentado. Logo, acredita-se que a curiosidade dos
participantes na tematica gerou o interesse pelas praticas propostas nos videos. Com
isso, ao realizarem as atividades, os lideres comunitarios tiveram a possibilidade de
sentir alguns beneficios da meditagdo, como o relaxamento e a redu¢éo do estresse,
gerando neles satisfacdo e opinides positivas sobre o contedudo apresentado nos

videos educativos.

Realizacdo das praticas propostas nos videos
DSC

“Consequi fazer todas né, amei todas”. No comeco foi um pouco mais dificil, mas logo
eu ja consegui. Ai eu deitei no tapete, tava sozinha, tava um siléncio, e eu fiquei ali,
meditando, meditando, ai veio uma parte que vocé falou da dor que talvez lhe
incomode, e eu estava sentindo realmente uma dor na perna pela posi¢céo, e vocé
falou assim: coloque a méo naquele local. E eu coloquei, relaxei, passou. Quando
vocé controla a respiragéo, o resto todo vocé consegue controlar. Té fazendo ela
quase que todos os dias. E muito bom, é mais ou menos uma reeducacdo com o
préprio corpo. Se reconhecer com o0 corpo e com a mente, isso € 6timo”.

Na primeira categoria ficou claro o quanto os videos educativos elaborados por
esta pesquisa tiveram aprovacdo dos participantes com excelentes avaliacdes.
Acredita-se que um material bem-produzido é um critério importante para estimular o
acesso e 0 interesse das pessoas pelo contetdo proposto. O interesse dos
participantes pelo conteddo fez com que a maioria realizasse todas as praticas
meditativas propostas e passasse a ter um maior reconhecimento e reeducacao do
proprio corpo e da propria mente, conforme relatado no DSC acima.

A realizacao integral das atividades era o grande objetivo desta pesquisa. Levar
praticas meditativas por meio de videos educativos foi a estratégia pensada para

ajudar os lideres comunitarios a enfrentarem a pandemia da COVID-19 e continuar 0s
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trabalhos do projeto Plataforma de Saberes, respeitando as medidas preventivas
estipuladas pelo governo, como a quarenta e o isolamento social.

Apresentar uma novidade aos lideres comunitarios, como a meditacao,
certamente gerou curiosidade nos participantes. Além disso, o video pode despertar
a curiosidade e o interesse pela investigacdo, bem como diversas outras
competéncias, desde que utilizado de forma adequada e adaptada aos objetivos de
aprendizagem (COUTINHO, 2008). Segundo Ashaver e Igyuve (2013), alunos gostam
mais e aprendem melhor se estiverem envolvidos em atividades importantes e
atraentes, e acredita-se que as atividades propostas neste projeto também
provocaram esse envolvimento nos participantes da pesquisa, 0 que gerou
genuinamente o interesse para a realizacao das praticas.

Vale também ressaltar que a facilitacdo para o entendimento do conteddo
estimula o publico a realizar as atividades que sdo propostas em materiais educativos.
Escolher bem as palavras, se preocupar com a qualidade do som e das imagens,
explicar os passos das atividades expostas e mostrar os beneficios que ganhardo ao
realizarem as atividades sao alguns dos critérios essenciais para haver o
comprometimento e interesse do publico, como também, o bom desenvolvimento de
um material educativo (CDC, 2009).

Interessante mencionar que dentre as tecnologias, as audiovisuais vém
ganhando espac¢o nas estratégias de educacdo em saude, pois 0 uso de imagens
desperta a atencdo e a memorizacdo. Além disso, os videos educacionais, pela
presenca da utilizacdo do audio e da imagem, ajudam na conducdo dinamica e
interativa do conteudo (TRELHA et al., 2014), fatores que possivelmente também
levaram os participantes desta pesquisa se interessarem em realizar as atividades
expostas nos materiais audiovisuais disponibilizados.

No momento da entrevista, 2 lideres comunitarios haviam realizado
parcialmente as atividades propostas. Esses participantes alegaram néo ter realizado
apenas a Ultima pratica pela falta de tempo disponivel, mas pontuando grande
interesse em pratica-la a posteriori.

A dificuldade em realizar a ultima pratica (exploracdo do corpo) possivelmente
esta associada a duracao total do video desta atividade. Apesar deste video estar
dentro do limite estipulado pela literatura, que recomenda que este tipo de ferramenta
didatica ndo ultrapasse 15 minutos, pois apos este periodo a manutencéo da atencao
de quem o assiste torna-se comprometida (FLEMING; REYNOLDS e WALLACE,
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2009; DA SILVA, et al., 2017), mesmo assim alguns lideres comunitarios relataram a
dificuldade de manter o foco e a atencdo na atividade. Isso mostra que videos mais
curtos, como os 3 primeiros com duracdo de no maximo 4 minutos, sdo muito mais
atrativos e facilitam o comprometimento, a atencéo e o interesse para a realizagcéo

das préticas.

Entendimento sobre o conteddo apresentado nos videos
DSC

“Pra mim foi facil, foi bem um be a ba, 6timo! Quando vocé me passou, eu falei: meu
Deus vem coisa dificil ai, mas depois que eu coloquei o fone, vocé deu tudo certinho,
numa linguagem bem popular, pra quem tem mais ou menos estudo, bem de facil
entendimento. Eu também achei facil, porque o professor que ta ali dando o comando,
ele passa primeiro a tranquilidade. Ao observar ele passando aquela tranquilidade ali
falando, da pra gente fazer com calma, porque vocé nédo fica estressado. As imagens
também ficou bem legal mesmo, do pessoal de apoio, que fez também com
tranquilidade, o passo a passo, tudo direitinho, ndo teve correria. Deu pra entender
tudo, tanto eu, quanto as que eu passei também entenderam”.

Conforme relatado pelos lideres comunitérios, todos os contetdos e atividades
apresentados nos videos educativos foram de facil entendimento e assimilagéo.
Acredita-se que esta facilidade de entendimento do conteddo tenha relacdo com o
processo de construcdo que foi feito nos videos educativos. Inicialmente os contetdos
dos videos foram criados pelo proprio autor da pesquisa. Na etapa seguinte, todos 0s
roteiros criados pelo autor passaram pela avaliagdo de profissionais (especialistas)
atuantes na pratica meditativa, como também, de leigos na tematica. O objetivo desta
etapa, foi trazer para os videos uma contribuicdo dos dois saberes: o do técnico e do
leigo. S6 apos receber as sugestdes dos participantes detentores dos dois tipos de
saberes, os videos educativos foram produzidos.

Possivelmente, esta etapa metodolégica foi essencial para desenvolver um
material ainda mais atraente e de facil assimilacéo, pois segundo Magalhdes (2014)
0s materiais educativos sdo uma forma de dialogo comunicacional entre os saberes
técnicos especificos dos profissionais e os saberes experienciais do publico, que
interagem em um processo mutuo de aprendizagem.

Esta articulacdo dos dois saberes foi essencial para construir um material com

um vocabulario ainda mais adequado para o publico da pesquisa. Um estudo feito por
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Sanchez, Lemos e Verissimo (2017) mostrou que um dos maiores erros encontrados
em materiais educativos em saude € a utilizacdo de termos técnicos, siglas e
abreviaturas sem uma explicacdo adequada. Apesar da preocupacdo em nao
comentar essas falhas, as informacdes contidas nos videos educativos ndo poderiam
comprometer o contetdo cientifico desejado pelo projeto. Tais informagdes tinham
como objetivo ensinar os lideres comunitarios uma nova pratica que pudesse ajuda-
los no enfrentamento da pandemia da COVID-19. Sendo assim, todo esse trabalho
em equipe foi primordial para atingir a linguagem ideal dos videos produzidos, critério
muito reconhecido pelos entrevistados, conforme exposto no DSC acima.

Interessante pontuar que todo o material disponibilizado para os lideres
comunitarios também seguiu 0s passos do guia para criacdo de materiais educativos
de facil entendimento elaborado pelo Centro de Controle e Prevencdo de Doencas
(CDC) dos Estados Unidos (CDC, 2009). Neste guia sdo ensinados cinco passos para
tornar a mensagem de um material clara: 1- mostrar primeiramente as informacdes
mais importantes; 2- limitar o nimero de mensagens; 3- dizer ao publico o que eles
precisam fazer; 4- dizer ao seu publico o que eles ganhardo com a compreensao e o
uso do material; 5- escolher as palavras com cuidado. Seguir todos esses passos,
possivelmente ajudou a facilitar a compreensao e o interesse dos participantes.

Também para a construcao destes videos foram levados em consideracéo os
pontos apresentados na pesquisa de mestrado de Pereira (2015). O autor teve como
desafio construir roteiros de videos educativos sobre as doencas infecciosas
granulomatosas (DIG) das vias aéreo-digestivas superiores (VADS) e os pacientes
entrevistados relataram como ideias para a compreensao da ferramenta, a utilizacéo
de um material com vocabulério simples, objetivo, claro e ilustrativo (imagens).

A ilustracdo é um quesito muito importante em materiais audiovisuais. Uma
imagem exposta juntamente com a narracdo dos passos a serem seguidos, facilita o
entendimento da mensagem e da proposta ofertada. Segundo Rodrigues e
colaboradores (2017), reproduzir imagens em movimento desperta ainda mais
interesse e, consequentemente, melhora o aprendizado de quem esta assistindo.

Apenas ouvir uma informacdo faz o individuo lembrar cerca de 10% do
contetdo. Quando uma imagem é incluida essa taxa de recordagéo decola para 65%.
Isso porque o cérebro humano € configurado para processar informacgdes visuais
(imagens) de maneira bastante distinta do texto e do som. Devido ao efeito da

aprendizagem multimodal, os estimulos de naturezas diferentes séo processados em
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varios canais em vez de apenas um, dando ao cérebro uma experiéncia de codificacao
muito mais profunda e significativa (GALLO, 2014).

Além das imagens, a sua combinacdo com o som e a fala € primordial em um
material audiovisual. A exibicdo musical durante um video é capaz de expressar e
comunicar sensacdes, sentimentos e pensamentos, favorecendo a construcado do
raciocinio e aprendizado (RODRIGUES et al., 2017). Nessa perspectiva, escolher uma
boa musica e se preocupar com o audio sdo quesitos muito importantes para a
elaboracao de videos educativos.

Portanto, acredita-se que pelo fato de todos os critérios acima mencionados
terem sido contemplados nos videos educativos construidos nesta pesquisa, esse
rigor metodoldgico fez com que o material audiovisual recebesse excelentes
avaliagbes, assim como, o interesse no entendimento e o aprendizado dos

participantes pelo contetdo ofertado.

Sentimentos e emocao ao realizar as praticas
DSC

“No udltimo video da dor eu me emocionei. Vocé falando, parece que vocé tava
adivinhando. Se vocé tiver sentindo dor, pde a méo no local. Quando eu coloquei a
mao no local a dor passou. Isso eu me emocionei, de emocéo de feliz. Eu me senti
mais calma né, mais paz, mais aliviado. A respiracdo fica mais calma, tudo em si, a
tua mente, a forma de pensar né. E um relaxamento, fazer seu corpo desacelerar do
dia a dia. Sou acelerada demais, ligada no 220. Hoje eu consigo parar, respirar,
analisar a situacao, antes de fazer o escandalo eu consigo enfiar ali a meditagéo de
um minuto. Gostei, fiquei mais animada. Eu mesmo senti que tava caindo em
depressao. Minha vontade era fechar os olhos e ndo acordar e isso me animou mais.
Foram varios sentimentos juntos, de alegria, de emoc¢ao. Muito bom mesmo, foi legal”.

Conforme descrito na revisdo de literatura, diversos estudo ja comprovaram a
eficacia da meditagdo da mente plena (mindfulness) na regulacdo das emocdes, em
especial nos sintomas de estresse, ansiedade e depressdo. Tais sintomas também
foram relatados pelos participantes como caracteristicas presentes em suas vidas e
gue apods a experiéncia que tiveram com as praticas meditativas apresentadas nos
videos, conseguiram identificar melhor as suas emocodes, sensac¢des e sentimentos,

tais como: dores, felicidade, relaxamento, calmaria, alegria, alivio, entre outros.
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Toda essa regulacdo das emocgfes, segundo Demarzo (2019), € um dos
fendbmenos produzidos pela pratica da mente plena (mindfulness). Ao invés de
sucumbir e ser tomado pelas emocdes, o praticante de mindfulness é capaz de
identifica-las, observa-las e aceitar que existam, o que envolve a validacdo das
emocoes, inclusive as negativas. Nao se nega as emocdes, mas se experimenta, e a
ideia € nao reagir de modo automatico a elas, mas poder decidir conscientemente
como agir a partir das emocdes presentes. Interessante ressaltar que toda essa
identificacdo, experimentagdo e consciéncia das emocdes descritas pelo autor,
também foram relatadas pelos lideres comunitarios, corroborando a ideia de que a
meditacao da mente plena realmente ajuda as pessoas a terem mais regulacéo e acao
sobre suas emocdes e sentimentos.

Vale lembrar que esses videos foram enviados aos participantes em plena
pandemia da COVID-19, e de acordo com a pesquisa sobre o comportamento dos
brasileiros durante a quarentena, realizada por Filgueiras e Stults-Kolehmainen
(2020), o numero de casos de depressao entre 0s entrevistados praticamente dobrou,
enquanto as ocorréncias de ansiedade e estresse tiveram um aumento de quase 80%,
nesse periodo.

Logo, acredita-se que esses comportamentos também poderiam ser uma
realidade na vida dos participantes deste projeto, pois conforme a pesquisa
mencionada acima, a incerteza da nova doenca e as mudancas repentinas causadas
pelo isolamento social vém provocando sofrimento psiquico em toda a populacéo
brasileira (FILGUEIRAS e STULTS-KOLEHMAINEN, 2020).

Sendo assim, pela meditacdo ser capaz de reduzir sintomas psicopatolégicos,
e produzir efeitos importantes no bem-estar das pessoas (MENEZES, DELL’AGLIO e
BIZARRO, 2011), além de ser considerada uma préatica geradora de beneficios
cognitivos, emocionais, fisicos, mentais e sociais (MENEZES, DELL'AGLIO e
BIZARRO, 2009) demonstra que a estratégia de intervencdo por meio de videos
educativos sobre técnicas adaptadas da meditacdo da mente plena (mindfulness) foi
um excelente recurso para ajudar no controle das emocdes dos lideres comunitarios,

em especial, durante um periodo tao dificil como o da pandemia da COVID-19.
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Opiniao dos lideres sobre o interesse do grupo nos videos

DSC

“Olha, eu acho que sim, porque eu coloquei no grupo né, ai algumas meninas fizeram,
alguns ja me respondeu. Falou que ouviu os videos e gostou muito. Todo mundo ta
gostando. Quando a pandemia veio, deixou todo mundo em panico e ainda tdo em
panico, entdo eu sei que vai passar uns sentimentos bons pra elas, isso vai passar
muita calma pra elas. E um beneficio pra nés mesmo né. Entdo, acho que cada um
quer um beneficio. A minha equipe vai amar fazer isso com certeza e vao se sentir
muito bem e muito relaxado”.

Diversos estudos com grupos e/ou individuais relativos a pessoas com HIV/aids
(CRESWELL et al.,, 2009; JAM et al., 2010; GONZALEZ-GARCIA et al., 2014;
SHIMMA, 2020), cancer (GOTINK et al. 2015; ZHANG et al., 2015) entre outras
patologias ja compravam os inumeros beneficios que os individuos adquirem ao
praticar a meditacdo. Pelo fato de os participantes desta pesquisa também terem
vivenciado diversos beneficios com as praticas meditativas expostas nos videos
educativos, esse resultado fez com que eles também acreditassem no possivel
interesse dos participantes dos seus respectivos grupos pelas atividades propostas.

Vale ressaltar que os membros participantes do Plataforma de Saberes ja tém
0 costume de participar de diversas atividades realizadas pelo projeto, tais como: ida
a museus, teatros, zool6gico, AquaRio, atividades fisicas, Tai Chi Chuan, caminhada
ecoldgica, danca circular, danca de saldo, oficinas de artesanato, de alimentacao
saudavel, entre outras. Por esse motivo, acredita-se que a realizacdo das atividades
meditativas proposta por esta pesquisa, seja tdo bem aceita pelos membros dos
grupos participantes quanto as atividades ja realizadas.

Importante mencionar que um grupo pode ajudar seus membros a sentirem-se
aceitos, respeitados e ndo sozinhos em seus problemas comuns, 0 que resulta em
melhoria da autoestima e construcdo de cidadania. As experiéncias compartilhadas e
a resolucdo de problemas podem ajudar algumas pessoas a lidar com seus
pensamentos e comportamentos e muda-los (BRASIL, 2016b; VILEIGAS, et al.,
2019), independentemente da sua comorbidade. Nao esquecendo que toda pratica
educativa deve ser entendida como um espag¢o em construcao, no qual as mudancas
vao ocorrendo de acordo com o desejo, o limite e o tempo de cada pessoa. Para isso,

é fundamental o trabalho baseado na troca, no respeito, no didlogo e na escuta
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(SILVA; ROTENBERG e VIANNA, 2004) e os lideres comunitarios pertencentes a esta
pesquisa atuam justamente desta forma, e por esse motivo acreditam que 0s seus

respectivos grupos se interessardo pelas atividades meditativas expostas nos videos.

Utilizacdo dos videos nos encontros em grupo

DSC

Sao praticas que hoje eu aprendi e € uma coisa que eu quero levar pra frente. Ensinar
as pessoas que um minuto que elas vao pegar do tempo delas, isso vai acrescentar
muito no dia a dia delas. Porque o povo hoje em dia esta se interessando muito por
palestras. E vocé dentro de casa, vocé consegue fazer isso sozinho. Vocé ali, vai pega
o video, senta, no telefone mesmo, aplica no teu dia a dia e tem um resultado
excelente. Quando a gente ja comecar a se reunir, € o que vou fazer logo nas
primeiras atividades, porque € um ensinamento pras pessoas. Da essa paradinha,
para cada um poder fazer esse relaxamento, tirar o estresse do dia a dia, 0 estresse
ali da reunido. Gostaria de convocar eles e ver o interesse de cada um, o quanto &
importante, € uma coisa que nos ajuda muito”.

Conforme visto no DSC desta categoria, os lideres comunitarios ficaram muito
satisfeitos em aprender as atividades meditativas. Com a experiéncia aprendida nos
videos educativos, perceberam o0 quanto a pratica da meditacdo pode ajudar em
termos de qualidade de vida e saude, e por isso o0 interesse em disseminar tal
conteludo para seus respectivos grupos.

O papel do lider comunitario € de suma importancia em um grupo, pois quase
sempre ele é entendido como uma espécie de “chefe de um grupo”, pessoa
responsavel em trazer seguranca para sua equipe, desenvolver o espirito de
coletividade. Além disso, geralmente € um bom ouvinte, inspirador e comunicador e,
por isso, quase sempre, € respeitado e admirado pelo grupo que lidera (BODART; DE
OLIVEIRA, 2016).

As intervengdes coletivas, ou seja, 0s encontros em grupo, possibilitam um
espacgo cooperativo para troca de conhecimentos entre usuarios e profissionais, de
sociabilidade, de criacdo de vinculo e de reflexdo sobre a realidade vivenciada. Em
um grupo, o participante atua como suporte para outros membros, facilitando a
expressdo das necessidades, das angustias e das expectativas, favorecendo a

abordagem integral das condi¢des de saude e dos modos de viver dos participantes
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(SOARES; FERRAZ, 2007; DIAS; SILVEIRA; WITT, 2009; FERREIRA NETO; KIND,
2010).

O grande objetivo e importancia de um grupo é a possibilidade de os sujeitos
experimentarem diferentes contatos, possibilitando construgbes coletivas para se
diferenciarem diante de novas situa¢gfes (ZANELLA; PEREIRA, 2001). Por isso, o lider
comunitario tem papel muito decisivo nesse processo de desenvolvimento do grupo,
pois se ele for bem aceito pelos membros, pode inspirar confianca, afeicdo, admiracao
e obediéncia de seus liderados e, como consequéncia, ter um maior envolvimento e
motivacdo dos participantes para o alcance dos resultados (HERKENHOFF, 1995).

Diante disso, vale relembrar, segundo Pinheiro e Borges (2012, p. 90), que uma
das funcdes do lider comunitario é praticar juntamente com a sua comunidade as
seguintes acdes: ‘“reunir as pessoas que participam da comunidade, buscando
desenvolver em cada uma, a responsabilidade pela melhoria das condi¢bes de vida,
tanto de ponto de vista individual, como principalmente coletivo”, como também,
“definir as estratégias de acao, procurando envolver ndo sé toda a comunidade, mas
também outros segmentos da sociedade, dentro da concepcdo de um pacto de
cooperacao”, e pelo visto os lideres comunitarios participantes desta pesquisa
compartilham desses mesmos pensamentos e por essa razdo buscam sempre levar
novidades e estratégias para ajudar na qualidade de vida e saude dos membros dos
seus respectivos grupos e juntos disseminarem novos conhecimentos para sua
comunidade e seus pares.

Estas acfes também vao muito ao encontro do projeto Plataforma de Saberes,
gue segundo a coordenadora, Souza (2017), tem por objetivo promover diversas
acOes de promocédo da saude para melhorar a autoestima, a qualidade de vida e

minimizar as iniquidades existentes no dia a dia das pessoas.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

A estratégia da educacao nao formal por meio de recursos audiovisuais € uma
realidade no setor saude. Este recurso se potencializou ainda mais durante o periodo
pandémico da COVID-19, provando que a educac¢do pode ir muito além do ambiente
formal de ensino, e que o conhecimento pode ser disseminado para um contingente
populacional imensuravel.

Esta pesquisa buscou identificar juntos aos sujeitos participantes informacoes
relevantes para a construcao de um material educativo audiovisual que servisse como
uma estratégia integrativa para ajudar a populacdo a superar o cenario e as aflicbes
ocasionadas pela pandemia do novo coronavirus.

Verificou-se pelos depoimentos orais que o video educativo € uma excelente
ferramenta para o compartilhamento de conhecimento. Todos os lideres comunitarios
participantes da pesquisa alegaram melhoria no seu estado emocional, além do
aprendizado de novas técnicas como: o relaxamento, a respiracao, a conscientizacao
do corpo e de maus habitos diarios, de maneira interessante, atrativa, simples e facil
de compreensao.

Isto mostra o quanto a construgcdo do conhecimento deve ser feita de forma
articulada. Os conhecimentos populares e técnicos quando feitos dessa maneira
ajudam a ferramenta educativa ser mais efetiva por diminuir os ruidos
comunicacionais. O vocabulario, as imagens, a narrativa ao serem planejados e
construidos em equipe favorecem na assimilacéo, no interesse e no entendimento do
conteudo, pois os envolvidos se sentem mais protagonistas e o material acaba
correspondendo os desejos e a realidade de ambos os saberes.

Também foi muito interessante observar um desenvolvimento na autonomia e
nas escolhas mais saudaveis dos participantes. Todos alegaram que a utilizacdo da
meditacdo pode ser um excelente recurso para controlar seus estados emocionais e
habitos nocivos, que tanto se afloraram durante esse periodo traumatico.

Desta forma, esta pesquisa demonstrou o quanto a ferramenta audiovisual
pode ser um recurso efetivo para a divulgacédo de acdes ofertadas pelo SUS e para
propagacdo de conteudos que sdo pouco praticados e ndo conhecidos ainda pela
populacdo, como por exemplo a meditagéo.

Vale ressaltar que este projeto enviou o0s videos educativos apenas para 5

lideres comunitarios, apesar de ser uma amostra pequena, o numero de beneficiados
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com as praticas meditativas divulgadas para os respectivos grupos foi de pelo menos
150 pessoas, pois cada grupo tem em meédia 30 participantes e todos os lideres
comunitarios alegaram o interesse em enviar 0os videos educativos para todos os
membros dos seus respectivos grupos. Lembrando que esses membros também
podem disseminar todo o contelido para seus parentes e comunidade, deixando claro
a eficacia de uma ferramenta educativa audiovisual e o seu poder de alcance para um
contingente populacional imensuravel.

Por este motivo, como perspectivas futuras, desejamos desenvolver um curso
de formacdo de multiplicadores sobre técnicas adaptadas de meditacdo da mente
plena (mindfulness) a esses lideres comunitarios, pois percebemos a importancia e o
respeito que eles tém em seus respectivos grupos e comunidades. Suas vozes sao
de grande valia para disseminar conhecimentos em prol de uma melhor salude e
qualidade de vida. Portanto, aumentar o conhecimento desses lideres sobre essa
pratica, os ajudariam a ter mais autoridade para propagar o0 assunto, e
consequentemente, na contribuicdo para o aumentar a autonomia, o cuidado e a
saude dos seus pares.

Sendo assim, espera-se que novas pesquisas sejam feitas sobre as Praticas
Integrativas e Complementares e Saude (PICS), em especial sobre a meditacéo
adaptada da Mente Plena (mindfulness), e que também, novos materiais educativos
em salude sejam elaborados e disseminados como estratégia para facilitar o acesso a
informacao para o autocuidado, melhorar a saude e a qualidade de vida de muitos
grupos e comunidades, ainda mais depois de um periodo tédo dificil como foi o da
pandemia da COVID-19. Portanto, a educacdo em saude com foco nas PICS por meio
das midias sociais merece ser mais explorada pela ciéncia, pois € um excelente
caminho de acéo para a melhoria do acesso as praticas do SUS e para a promocao

da saude da populacéo brasileira.
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APENDICE 1 - Roteiro para a sondagem com os lideres comunitarios

1) Vocé sabe o que € meditacédo?

2) Vocé tem interesse em aprender a meditar? Mesmo que seja por video pela

situacao atual?

3) Vocé acha que a meditacdo podera contribuir para melhorar a sua saude

mental nesse momento de pandemia da COVID-19?

4) Vocé compartilharia o que aprendeu sobre meditacdo com os membros do seu

grupo? Por qué?
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QUADRO A - Roteiro Final do Video 1, segundo categorias de assuntos

Categorias

Conteudo (Roteiro)

Saudacao e pontos

abordados no video

Ol4, tudo bem? Sou Tiago Rosa e hoje estou aqui para te convidar a praticar

comigo, a técnica adaptada de meditagcdo da Atencao Plena- mindfulness.

Mas vocé deve estar se perguntando: Tiago, o que é mindfulness? Nao se
preocupe! Nesse primeiro video irei te explicar tudo sobre essa pratica, como
ela foi inserida no SUS e os possiveis beneficios que ela pode trazer para

melhorar a sua qualidade de vida e a sua salde.

Definig&o da prética,
inser¢do no SUS e

possiveis beneficios

Tempo: 00:01:48

Mindfulness quer dizer “atengao plena”, “consciéncia plena” ou “estar atento
plenamente” na atividade que esta sendo realizada por vocé no momento
presente. Ou seja, simplesmente é parar por um instante e estar presente, no

agora.

Esta atividade esté inserida no SUS desde 2017, e seu objetivo é trazer uma
terapia integrativa que possa ajudar, vocé, usuéario do SUS, a se cuidar

melhor e com muito mais bem-estar fisico, mental, emocional e social.

O mindfulness esta ligado a meditagdo que é uma préatica muito antiga e vem
mostrando vérios beneficios na vida das pessoas. Estudos j& comprovaram
qgue individuos que meditam sdo menos ansiosos, deprimidos, estressados,
mais satisfeitos, bem-humorados e felizes, o que ajuda, e muito, na nossa

capacidade para o autoconhecimento, autocuidado e autotransformacéao.

Por conta disso, venho te convidar a praticar comigo, essa meditacéo. E
juntos ganharmos ainda mais em qualidade de vida e saude. Que tal? Vamos

comecgar?

Fonte: Elaborado pelo autor.
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QUADRO B - Roteiro Final do Video 2, segundo categorias de assuntos

Categorias

Conteudo (Roteiro)

Apresentacao pratica

meditativa 1

Tempo: 00:03:58

Ola! Que bom que vocé esta aqui conosco. Tenho certeza que vocé nao ira
se arrepender. A primeira atividade que quero praticar com vocé se chama:

meditacdo com a fruta.

Basta vocé escolher uma fruta que vocé tem em casa. Um fruto facil de se
comer. Pode ser uma banana, goiaba, maca, qualquer fruta. Agora busque
um lugar onde vocé se sinta bem confortavel e desligue o seu celular, para
sua mente néo se distrair. Fique sentado(a), pode ser no chdo ou em uma
cadeira, com a coluna bem alinhada e bragos bem relaxados sobre suas

pernas, assim como o meu amigo Mério (modelo).

Agora pegue a sua fruta, feche os olhos e comece a sentir a sua textura.
Passe a mdo em toda a fruta, a aperte, sem muita forga, e sinta se ela é
uma fruta dura, mole, lisa ou aspera. Agora vamos sentir o cheiro dessa
fruta. A aproxime o maximo possivel do seu nariz. Repare se € um cheiro

forte, suave ou doce. Deixe que esse cheiro domine todo o seu nariz.

Se a sua fruta tiver casca, e a casca ndo puder ser comida, comece a
descasca-la, cuidadosamente. Feche os olhos e leve a fruta diretamente
para sua boca, dé uma mordida e mastigue bem devagar o pedaco que esta
dentro da sua boca. Mastigue de um lado, passe para o outro. Faga isso
repetidas vezes. Sinta todo o alimento sendo triturado, a saliva que esta
sendo produzida e o gosto da fruta que vocé esta mastigando. Repare se é

um gosto amargo, azedo ou doce.

Se porventura sua mente comegou a dispersar, ndo se preocupe. Apenas
observe para onde ela foi e volte ao momento presente, ao pedaco de fruta

gue esta dentro da sua boca.

Mastigue mais um pouco e agora engula, de forma lenta e atenta e deixe o

alimento escorregar sobre sua garganta.

Repita mais uma vez. Cheire mais uma vez a fruta, morda mais um pedaco,
mastigue e triture o alimento que esta na sua boca e sinta novamente o

alimento escorregando pela sua garganta.
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Pronto! Abra os olhos, se espreguice, repare tudo que esta a sua volta e
sinta como esta a sua mente e o seu corpo. E repare como foi muito mais

gostoso comer algo dessa forma. Uma forma mais consciente e presente.

Faca sempre que possivel isso em suas refeicdes e percebera como sua

alimentacéo ficara muito mais saborosa e prazerosa.

Fonte: Elaborado pelo autor.
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QUADRO C - Roteiro Final do Video 3, segundo categorias de assuntos

Categorias

Conteudo (Roteiro)

Apresentacao pratica
meditativa 2

*Adaptado do livro
Atencgéo Plena-
mindfulness (WILLIAMS
e PENMAN, 2015)

Tempo:00:02:51

Agora vamos para mais uma pratica que com certeza ira te ajudar a focar
ainda mais a sua atencdo. O nome dessa atividade é: meditacéo de um

minuto*.

E bem simples. Escute minhas orientacées e veja como vocé se sentira

mais relaxado(a), centrado(a) e calmo(a). Preparado(a)? Vamos praticar?

Pegue uma cadeira com encosto bem reto e sente-se. Se possivel afaste
um pouco as costas do encosto para que sua coluna se sustente sozinha.
Deixe seus pés bem repousados no chéo e feche os olhos.

Agora concentre a atengdo na sua respiragdo. Repare apenas no ar
entrando e saindo do seu corpo. Perceba todas as sensacdes ao inspirar e
expirar seu ar. Observe sua respiracao, sem esperar que algo diferente

aconteca. Nao mude o ritmo da sua respiragéo, respire normalmente.

Se sua mente comecar a divagar, ndo se preocupe. Basta voltar a sua
atencao para a respiracdo. O ato de perceber sua mente divagando e
trazé-la de volta sem julgamento, é essencial para a pratica da meditacao

da atencéo plena.

Repare se sua mente esta tranquila, serena ou agitada, irritada. Perceba
gque essa sensacao de paz pode ser passageira. Assim como esse
desconforto, angustia, irritacdo, também passa. Seja |14 o que estiver

sentido, permita-se sentir tal emocéo.

Agora bem devagar, abra seus olhos e observe o0 seu redor, 0 seu corpo na

cadeira e volta calmamente ao seu estado normal.

Viu como podemos nos acalmar e desacelerar a mente em apenas um
minutinho. Faca isso todos os dias, pelo menos uma vez ao dia, e perceba

como a meditacdo vai te ajudar a ficar mais consciente, atento e tranquilo.

Fonte: Elaborado pelo autor.
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QUADRO D - Roteiro Final do Video 4, segundo categorias de assuntos

Categorias

Conteudo (Roteiro)

Apresentacao pratica

meditativa 3

*Adaptado do livro
Atencao Plena-
mindfulness
(WILLIAMS e
PENMAN, 2015)

Tempo: 00:07:19

Ola! Muito bom estarmos juntos mais uma vez. Espero que vocé tenha
praticado a atividade anterior. Hoje vamos intensificar ainda mais nossa

atencao plena com a atividade: Meditacéo da Exploracéo do Corpo*.

Para essa pratica peco para vocé se deitar de maneira confortavel. Pode ser
na sua cama, em um tapete ou no chéo se preferir. Pode colocar uma
almofada embaixo da cabeca, e caso sinta frio, cubra-se com um cobertor.
Para essa prética € recomendado fechar os olhos. Mas caso sinta muito

sono, é melhor deixa-los abertos.

Agora dedique alguns momentos para trazer sua consciéncia para as
sensacdes fisicas do seu corpo, especialmente o tato. Sinta o seu corpo no
chéo, suas costas, pernas, cabeca. E a cada expiracéo, permita-se se

afundar ainda mais na superficie.

Lembre-se que esse é um momento para despertar e ndo adormecer. A

intencdo dessa pratica é fazer vocé sentir todas as sensacdes do seu corpo.

Vamos iniciar pela barriga. Concentre sua atencdo totalmente nela. Observe
a saida e entrada de ar e a movimentacao que ela faz. Perceba as

sensacdes enquanto inspira e expira, enquanto a barriga sobe e desce.

Agora va descendo esse foco para suas pernas e depois para seus pés.
Concrete-se em cada dedo, sinta todas as sensag¢des. Vocé pode notar o
contato entre os dedos, sentir um formigamento, ou absolutamente nada. O

gue vocé experimentar esta correto. Nao se julgue. Viva o momento!

Ao inspirar, sinta o ar entrando nos pulmdes e este ar descendo por todo o
corpo. Barriga, pernas, 0s pés. Ao expirar, perceba a saida do ar dos pés,
pernas, tronco, pescogo, até o nariz. Sinta essas sensac¢fes durante o
periodo de algumas respiracdes. Faca sem se cobrar. Encare como uma

brincadeira.

Quando estiver pronto, ao expirar, traga sua consciéncia para seus pes.
Traga uma percepc¢do suave e calma para as solas, depois transfira a
atencgédo para os dedos, para a parte de cima dos pés, para o calcanhar.

Sinta a pressao dos pés no chdo. Concentra-se em cada sensacao.
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Permita que sua atencéo se expanda para todo o pé. Os 0ss0s, as
articulacdes, os tornozelos. Agora suba sua atencdo para suas canelas, e
continue explorando cada parte do seu corpo. Joelhos, coxas, quadril,

virilha, bumbum, barriga e peito.

Foque sua atengdo agora nas suas maos. Observe, primeiramente, a
atencao nas pontas dos dedos, depois nos dedos inteiros, nas palmas das
maos, em cima das méos. Suba para os punhos, depois 0s bracos,
cotovelos, axilas, ombro. Em seguida, mova sua atencdo para 0 pescogo, 0
rosto (mandibula, boca, labios, bochechas, olhos, orelhas, testa e nariz).

Envolva a sua cabeg¢a como um todo.

Vocé deve envolver sua atencdo em cada regido do seu corpo em torno de
alguns segundos. Nao ha necessidade de medir o tempo ou de contar a

respiracédo, apenas foque em cada parte do seu corpo e sinta 0 momento.

Caso sinta uma sensacédo intensa em alguma parte do corpo, como tensao,
desconforto, experimente respirar dentro dessa parte e a explore totalmente,
foque sua respiracéo nessa sensac¢éo. Depois perceba como parte dessa

tensdo mudou.

De tempos em tempos é natural a sua mente dispersar. E normal. Quando
perceber isso acontecer, basta reconhecer o fato, registre para onde sua
mente foi e volte a atengéo para a parte do corpo em que estava fazendo a

pratica.

Quando terminar, por alguns minutos s6 sinta as sensac¢des do corpo como
um todo. Veja se consegue manter sua consciéncia em tudo que sentiu.

Perceba seu corpo e sua respiragdo mais leve e serena.

E ai, gostou da pratica? Viu como é facil meditar. Nao deixe de fazer
diariamente essas atividades. A construcao desse habito fard vocé se sentir
muito melhor. Garanto que a meditacdo da atencao plena provocara
mudancas ao longo prazo nos seus niveis de felicidade e bem-estar. Entéo
ndo perca tempo. Veja quantas vezes for necessario esse video e venha

junto comigo ser o mais novo meditador. Gratidao!!

Fonte: Elaborado pelo autor.
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APENDICE 2 - Roteiro para a entrevista semiestrutura com os lideres

comunitarios

- Dados sociodemograficos:

Idade:

Sexo:
Municipio:
Escolaridade:

Ocupacéo:

- Perguntas sobre as préaticas adaptadas de meditacdo da Mente Plena-

mindfulness:

1) O que vocé achou desses videos educativos sobre meditacao?

2) Vocé conseguiu fazer todas as praticas propostas nos videos?

3) Vocé acha que o conteudo apresentado nos videos foi de facil entendimento?

4) Como vocé se sentiu ao praticar essas meditacdes?

5) Vocé acha que os membros do seu grupo vao gostar de ter acesso a esses

videos?

6) Vocé utilizaria esses videos em seu grupo durante as reunides que vocé

organiza ou participar?

77



APENDICE 3 — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Ministério da Saude II Y
STt

FIOCRUZ Ej

Fundacao Oswaldo Cruz Instituto Nacional de Infectologia

Instituto Nacional de Infectologia Evandro Chagas Evandro Chagas

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado (a) a participar de uma das atividades do projeto
“Plataforma de Saberes: Envolvimento e participagdo da comunidade em
difusao e popularizagao do conhecimento cientifico e tecnolégico” desenvolvido
pelo Laboratério de Pesquisa em Epidemiologia e Determinacdo Social da Saude do
INI/Fiocruz. Quando falamos de difundir os conhecimentos, pensamos em
atividades/préticas educativas e integrativas/complementares que melhorem o estado
fisico (clinico), mental (emocional e afetivo) para a melhoria da qualidade de vida de
cada um dos participantes.

As atividades que realizaremos, sdo praticas meditativas adaptadas da Mente
Plena, que em inglés é chamada de mindfulness, cujo objetivo € trabalhar o corpo, a
mente e a concentracao das pessoas. Estas praticas podem ser entendidas como uma
intervencao educacional individual e/ou em grupo, podendo ser praticada por qualquer
individuo. A justificativa para tal procedimento é que existem trabalhos comprovados
cientificamente que reforcam que a pratica de mindfulness melhora o sistema
imunolégico e reduz os niveis de estresse, ansiedade e depresséo.

Além disso, os beneficios da pratica proposta no estudo tém contribuido para
0s seres humanos no aumento da capacidade de concentracédo, de felicidade e estado
de humor, como também, melhoria na criatividade, nas relacdes interpessoais, € no
bem-estar. Assim, de vocé outras pessoas no futuro poderdo também se beneficiar
desta pratica, melhorando a sua qualidade de vida e saude.

A sua participacdo na pesquisa sera por meio de entrevistas semiestruturadas
individuais, de modo a que vocé possa falar sobre os beneficios da pratica em sua
qualidade de vida e saude. A entrevista semiestruturada € aquela na qual o
entrevistador orienta quem responde através de um conjunto de questfes, usando um
guia de assuntos. Isto permite uma aproximagao do entrevistador com o entrevistado,

dando possibilidades de observar a forma de falar, as gesticulagbes no momento da
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fala, o olhar, o siléncio que podem ter significados relevantes para a pesquisa e para
o momento das transcricfes das falas.

Quanto aos possiveis riscos relacionados as atividades meditativas expostas
nos videos, pode-se citar um leve cansaco. No entanto, para evitar qualquer outro
comprometimento ao seu bem-estar, todas as atividades serdo explicadas
detalhadamente e ilustradas por meio de modelos para que as mesmas sejam
entendidas e feitas da forma mais correta possivel.

Cabe mencionar que a identidade e integridade dos participantes da pesquisa,
serdo confidenciais, considerando o respeito pela dignidade humana e pela especial
protecdo de vida aos participantes das pesquisas cientificas envolvendo seres
humanos, conforme previsto na Resolucao 466/12 do Ministério da Saude.

Vocé terd a garantia de receber esclarecimentos sobre qualquer davida
relacionada ao estudo. Os resultados obtidos serdo considerados estritamente
confidenciais, garantindo a privacidade e total sigilo, podendo, no entanto, ser
divulgados na forma de comunicacdo cientifica. A sua participacdo € inteiramente
voluntaria e gratuita. Além disso, vocé pode desistir a qualquer momento, retirando
seu consentimento, sem qualquer prejuizo para o seu tratamento e acompanhamento.

Caso tenha duvidas, vocé pode entrar em contato com as pesquisadoras
responsaveis pelo estudo e podera também consultar o Comité de Etica em Pesquisa
conforme informagdes no final deste documento. Dessa forma, se vocé concorda em
participar deste estudo como consta nas explicagdes e orientagdes acima, coloque
seu nome no local indicado abaixo. Desde ja agradecemos sua colaboracdo e
solicitamos a sua assinatura de autorizacao neste termo, em duas vias de igual teor,

sendo que uma ficara com vocé e outra com as pesquisadoras.

Rio de Janeiro, / /

Declaro que entendi os objetivos, riscos e beneficios de minha participacdo na

pesquisa e concordo em participar.

Nome e Assinatura do Entrevistado:
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Nome e Assinatura do Responsavel por obter o consentimento:

Nome e Assinatura/Testemunha 1

Nome e Assinatura/Testemunha 2

Contato dos pesquisadores responsaveis pelo projeto:
Dra. Claudia Teresa Vieira de Souza Dra. Ana Cristina da Costa Martins

e-mail: claudia.souza@ini.fiocruz.br e-mail: ana.martins@ini.fiocruz.br

Tel: (021) 38659626/38659626

Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEP INI/Fiocruz)
e-mail: cep@ini.fiocruz.br
Tel: (21) 38659585
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ANEXO 1 - Termo de Autorizacdo de Imagem

Ministério da Saude

FIOCRUZ s
Fundacédo Oswaldo Cruz Instituto Nacional de Infectologia
Instituto Nacional de Infectologia Evandro Chagas Evandro Chagas

AUTORIZACAO DE IMAGEM E AUDIOVISUAIS

Por este documento autorizo o pesquisador Tiago Rosa Pereira ou 0(S) seus(s)
representante(s) por ele designado(s), a fazer, reproduzir ou multiplicar fotografias,
videos, filmes ou transparéncias em que eu apareca no todo ou sendo focalizada uma
parte do meu corpo, para fins de pesquisa, informacéo ou divulgacao, para educacao
em saude ou para docéncia, publicados em periédicos ou em outros meios de
divulgacgéo cientifica, podendo ser feita a cor ou em preto e branco.

Autorizo, ainda, que a reproducédo e multiplicacdo dessas imagens possam ser
acompanhadas ou néo de texto explanatorio, abrindo méo de qualquer direito de pré-
aprovacao do material, assim como de qualquer compensacéo financeira pelo seu
uso, devendo ser publicado sem o meu nome ou qualquer outro meio que permita a
minha identificacao.

Caso apareca 0 meu rosto, deixo expresso nesta autorizacdo que ( ) permito
ou ( ) ndo permito seja meu rosto utilizado, sem as tarjas usualmente empregadas

para dificultar a identificagéo.

Nome Data
Testemunha / Responsavel () Data
Testemunha / Responsavel Data

(@) No caso de menores de 18 anos ou pessoas incapazes de ler, escrever ou expressar seu
consentimento.

81



ANEXO 2 - Producdes Cientificas

E-mail de aceitacdo do capitulo para publicagdo no livro: “Producao de

conhecimentos em praticas educativas em Biociéncias e Saude” — IOC/Fiocruz

« @M O W B 0 @ B o i 8de%6 < >

Livro “Producgao de conhecimentos em praticas educativas em Biociéncias e Saude X & B

Caixa de entrada x

° Producao.conhecimento EBS <producacconhecimento22@gmail coms @ sex., 20 de mai. 17:30 “«

iachristinamellosilva, mim udiatere: 1za, ritamachado86, taniaarau, rge. deisemv, sandrorjbr, mcbalima, b Ve janielafrey, gec »

Estimados colaboradores
Ficamos felizes de completar nossa proposta de livro. Enviamos em anexo os autores e resumos dos capitulos que fardo parte desta edicdo

Aguardamos o material completo
Bom fim de semana
Deise, Fatima e Claudia

n Atualizado LIVRO '
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Capitulo completo aceito para o exemplar: “Produgcdao de conhecimentos em

praticas educativas em Biociéncias e Saude” — IOC/Fiocruz

Estratégia de promocéao da saude para o enfrentamento da pandemia da COVID-19:
producdo de videos educativos sobre técnicas adaptadas de meditacdo da mente plena-

mindfulness

Tiago Rosa Pereira; Jorge Calmon de Almeida Biolchini; Ana Cristina da Costa Martins;
Claudia Teresa Vieira de Souza

Tiago Rosa Pereira

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-8739-4000

Link do lattes: http://lattes.cnpqg.br/4948568021450284

Biografia (5 linhas):

Fonoaudi6logo graduado pela Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ), Mestre em
Ciéncias pela pds-graduacdo em Pesquisa Clinica em Doencas Infecciosas do INI/Fiocruz e
doutorando em Ensino em Biociéncias e Saude (IOC/Fiocruz). Professor de Oratoria,
Coordenador e professor do curso de especializagdo em Voz da Pontificia Universidade
Catolica do Rio de Janeiro (PUC-RIo0).

Jorge Calmon de Almeida Biolchini

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-0055-6581

Link do lattes: http://lattes.cnpqg.br/1287998611558420

Biografia (5 linhas):

Pesquisador Titular do Instituto Brasileiro de Informacdo em Ciéncia e Tecnologia, do
Ministério da Ciéncia, Tecnologia e Inovagdes. Professor Titular de Medicina da Pontificia
Universidade Catdlica do Rio de Janeiro. Coordenador da pos-graduacdo em Préticas
Contemplativas e Mindfulness e da po6s-graduacdo em Medicina Integrativa da PUC-Rio.
Membro Titular da Academia de Medicina do Rio de Janeiro.

Ana Cristina da Costa Martins

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-0625-0778

Link do lattes: http://lattes.cnpq.br/2246735634001188

Bibliografia (5 linhas):

Doutora em Dermatologia e Mestrado em Otorrinolaringologia pela UFRJ, Pds-doutorado pela
Universidade de Coimbra, Médica efetiva - tecnologista em salde puablica em
Otorrinolaringologia do INI/Fiocruz. Coordenadora da graduacdo do departamento de
Medicina da Pontificia Universidade Catélica do Rio de Janeiro. Coordenadora da pos-
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graduacdo em Otorrinolaringologia da PUC-Rio e Chefe de disciplina e professora de
Otorrinolaringologia da Faculdade Estécio de Sa.

Claudia Teresa Vieira de Souza

ORCID: https://orcid.org/0000-0003-3208-722X

Link do lattes: http://lattes.cnpqg.br/2060754449822025

Biografia (5 linhas):

Pesquisadora Titular em Saude Publica/Fiocruz, P6s-Doutorado em Estudos sobre Ciéncia e
Sociedade/Centro de Estudos Sociais da Universidade de Coimbra, Lider do Grupo de Pesquisa
do CNPq - Grupo de Pesquisa Clinica em Epidemiologia e Tecnologias Inovadoras em Salde.
Coordenagdo do Laboratério de Pesquisa em Epidemiologia e Determinacdo Social da
Saude/INI/Fiocruz. Docente da PG-EBS/IOC Fiocruz.

INTRODUCAO

A salde tem sido estudada a partir de um viés bio-morfo-funcional, onde as perspectivas
se pautam em uma racionalidade reduzida ao olhar bioldgico e sem levar em consideracao
variados condicionantes que podem influenciar no tratamento dos sujeitos que necessitam deste
servico. Entender salde a partir das subjetividades pode contribuir para melhoria do estado do
individuo, pois segundo Paul (2013), tais subjetividades trazem um novo cenério de busca para
a pluralidade, e aqui entendendo as diferencas culturais dos sujeitos, e sendo este um caminho
possivel e necessario para uma visdo mais ampla e global do ser humano, ou seja, uma
racionalidade que se apropria do pensamento holistico.

As Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) sdo, atualmente, uma
grande realidade na rede de atencdo a saude publica no Brasil, uma vez que foram
institucionalizadas no Sistema Unico de Sadde (SUS) desde 2006 (BRASIL, 2018). Segundo
Nascimento e colaboradores (2013, p. 3599-3600) “[...] tais praticas estdo cada vez mais ao
alcance de usuarios dos servicos publicos” onde “[...] estdo basicamente associadas a
interveng@o em processos de adoecimento ou mal-estar de individuos e grupos”. Essas praticas
ajudam a ampliar a maneira de cuidar, além de construir novas abordagens terapéuticas que
vém sendo trabalhadas por profissionais que se debrugam sobre os aspectos potenciais da
promog¢do da saude, visando levar & comunidade a saude a partir de novas propostas e
integrando a medicina hegemdnica e convencional.

Produzir e difundir conhecimento por meio de videos educativos tem atraido cada vez
mais o interesse do publico. Determinadas plataformas, como o YouTube, oferecem canais

pessoais e institucionais com acesso gratuito ou pago, voltados para atividades de ensino e
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entretenimento, possibilitando cooperacdo, desenvolvimento e popularizagdo da ciéncia, uma
vez adaptadas a realidade da instituicdo de pesquisa (ASSIS e LIMAS, 2011).

Utilizar recurso audiovisual, no formato de video educativo, constitui-se num recurso
bem efetivo para promover o processo de ensino-aprendizagem, pois através dele, pode-se
captar a atencdo do publico e também despertar sua curiosidade em relacdo as tematicas
abordadas, uma vez que a visao é o principal sentido sensorial do ser humano e a sociedade
contemporanea vive em uma cultura onde a habilidade visual e a capacidade de processar
informacdes sdo constantemente estimuladas e praticadas (ASHAVER e IGYUVE, 2013).

Para esse estudo a pratica integrativa escolhida para promover a satde foi a meditacéo,
especificamente a técnica da Mente Plena, mindfulness, que foi adaptada para o ensino de
pessoas leigas no assunto. Diversos estudos ja comprovaram os beneficios dessa forma de
intervencdo como uma pratica substancial e efetiva para promover salde e qualidade de vida
das pessoas (JAM et al. 2010; GOTINK et al., 2015; WILLIAMS e PENMAN, 2015). Logo,
esta pesquisa buscou construir evidéncias cientificas que comprovem a efetividade da
meditacdo baseada em mindfulness, como modalidade das PICS e possivel instrumento
facilitador, uma ferramenta de producéo de conhecimento e uma nova pratica de educacéo e
promocdo da salde.

No entanto, desde o descobrimento do novo coronavirus (SARS-CoV-2), em dezembro
de 2019 na China, o mundo passou a vivenciar um estado emergencial de satde publica de
importancia internacional, caracterizado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) como uma
pandemia (OPAS, 2020). Para diminuir o nimero de novos casos de infectados e prevenir a
dispersdo do virus, algumas medidas tiveram que ser adotadas, tais como a quarenta e 0
isolamento social. Por conta disso, este trabalho teve que adaptar-se a essa nova realidade e
medidas foram tomadas para dar continuidade as atividades realizadas pelo projeto “Plataforma
de Saberes: Envolvimento e participacdo da comunidade em ac¢des inovadoras de promocdo da
saude e producdo de conhecimento” desenvolvido pelo Laboratorio de Pesquisa em
Epidemiologia e Determinacdo Social da Saude (LAP-EPIDSS) do Instituto Nacional de
Infectologia Evandro Chagas (INI) da Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz).

A Plataforma de Saberes é um projeto de pesquisa e intervencdo em promocdo da salude
com pacientes e comunidades afetadas por diversas doencas infecciosas, que tem por foco
contribuir para a difusdo e popularizacdo de conhecimentos sobre saude, ciéncia, tecnologia e
sociedade, construindo novas praticas de promocdo da saude e formas de producdo de
conhecimento compartilhado entre pesquisadores, profissionais de saude e a comunidade
(SOUZA, 2021).
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Com a finalidade de continuar a intervir e a difundir a ciéncia e 0 acesso a satde em
espacos diversos, as atividades presenciais do projeto foram adaptadas em forma de materiais
educativos audiovisuais com linguagem acessivel, indo muito ao encontro das propostas
indicadas pelo Ministério da Saude como estratégia para atender a populacdo sem que as
pessoas descumprissem o isolamento social.

Sendo assim, os objetivos deste trabalho foram avaliar os videos educativos construidos
como ferramentas efetivas de educacdo em satde, como também, descrever o impacto causado
pela meditacdo adaptada da Mente Plena na vida dos lideres comunitarios em pleno periodo
traumatico da pandemia da COVID-19.

METODOLOGIA

O presente estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas (CEP)
do Instituto Nacional de Infectologia Evandro Chagas da Fundacdo Oswaldo Cruz
(INI/Fiocruz) (sob o namero CAAE n.88434218.6.0000.5262) e trata-se de resultado de tese de
doutorado do primeiro autor deste manuscrito.

O estudo é do tipo desenvolvimento de tecnologia educativa, cujo objetivo € descrever o
melhoramento de recursos e servi¢os gque contribuam para promover o conhecimento da
sociedade sobre um determinado contetdo (POLIT e HUNGLER, 1995), elaborado em trés
fases: pré-producdo, producdo e pos-producdo do video educativo (FLEMING; REYNOLDS;
WALLACE, 2009). Também foi utilizada a amostra intencional que ¢ caracterizada quando “o
pesquisador deliberadamente escolhe alguns elementos para fazer parte da amostra, com base
no seu julgamento de que aqueles seriam representativos da populacdo (REIS, 2018).

Pelo fato de as informac6es coletadas terem sido obtidas por meio de depoimentos orais
dos sujeitos participantes, remeteu esta pesquisa a adotar os procedimentos da abordagem
qualitativa, cujas caracteristicas sdo marcadas pela analise e descri¢do dos significados que 0s
sujeitos participantes dao para os atos, fendmenos e fatos que estdo sendo estudados, além de
trabalhar com o universo de significados, aspiracdes, motivos, crencas, atitudes e valores
relacionado a um espaco mais profundo dos fendmenos, dos processos e das relagdes que nao
podem ser reduzidos a operacionalizacao de variaveis (MINAYO, 2002).

A populagdo deste estudo foi composta por 5 lideres comunitérios integrantes do projeto
“Plataforma de Saberes: Envolvimento e participacdo da comunidade em agdes inovadoras de
promo¢do de satde e produg¢do de conhecimento” desenvolvido pelo LAP-EPIDSS do
INI/Fiocruz, pertencentes aos seguintes grupos: Associacdo Lutando para Viver Amigos do
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INI/Fiocruz, Associacdo Rio Chagas IOC/Fiocruz, Comité Assessor Comunitario do Centro de
Pesquisa em DST/Aids do Hospital Geral de Nova Iguacu (HGNI) e Clube Amigas da Mama.
Para atingir todos os objetivos definidos neste estudo, foram adotados os seguintes

procedimentos metodoldgicos:

1) Sondagem com os lideres comunitarios (fase pré-producéo): sondar o interesse dos
participantes sobre a temética, como também, a relevancia e o interesse de se tornarem
multiplicadores de conhecimento sobre o assunto para com 0s seus respectivos grupos. As
sondagens foram realizadas, apds autorizacdo, via ligacdo telefonica, devido a quarentena

decretada pelas autoridades como medida de contengdo ao novo coronavirus.

2) Videos educativos sobre meditacdo da Mente Plena (Mindfulness) adaptada: construcao

dos 4 videos educativos com as seguintes etapas:

1- Construcao de roteiros iniciais contemplando os conteldos abordados nos videos (fase pré-
producdo): um video contendo explicacfes e orientacGes sobre a meditacdo; e 0s outros trés
videos contendo exercicios de mindfulness adaptados como ferramenta educativa de apoio para
que os participantes da pesquisa pudessem praticar e vivenciar a experiéncia meditativa. Nestes
trés videos foram expostos exercicios associados a psicoeducacdo para 0 manejo adequado do
“estresse” cotidiano (DEMARZO e GARCIA-CAMPAYO, 2017), como também, exercicios
para estimulacdo da percepcéo, atencéo, concentracdo, respiracdo e expansdo da consciéncia

corporal e mental.

2- Avalicdo dos roteiros (fase pré-producédo): por trés pessoas leigas na tematica do projeto,
escolhidos aleatoriamente e trés profissionais (especialistas) que atuam com a pratica da
meditacdo e que tenham trabalhado com educacdo em salde e desenvolvimento e/ou valida¢do

de material educativo.

3- Com os roteiros finais construidos foi iniciada a fase de producéo dos 4 videos educativos
com duracdo em torno de 1 a 7 minutos. Para a realizacdo das praticas foram convidados 3
atores mediante assinatura de autorizacdo de imagem, com o objetivo de facilitar o

entendimento das técnicas passadas e para gerar mais realismo as cenas.

4- Apos todos os videos educativos estarem produzidos foi iniciada a fase de pds-producéo:
envio dos videos aos lideres comunitarios, via aplicativo whatsapp, através do link do YouTube
do canal privado do préprio pesquisador. A cada semana foi enviada uma pratica meditativa,
sendo que apenas na primeira semana dois videos foram enviados, o video apresentacdo e a
primeira meditacdo. O intervalo de uma semana na entrega de cada video foi programado para

dar tempo aos participantes de realizarem as praticas propostas.
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3) Entrevista semiestruturada (fase pds-producéo): ap6s uma semana da entrega de todos
0s videos, 0s participantes passaram por uma entrevista para poder avaliar o impacto do material

educativo audiovisual como ferramenta eficaz de estratégia de educagdo e promogéo da salde.

A elaboracdo da entrevista semiestruturada foi a partir do roteiro especifico com 6
perguntas relacionadas as praticas adaptadas da Mente Plena (mindfulness): tipos de alteracéo
mental e fisica, conhecimento das préticas, ocorréncia das praticas, seus beneficios, beneficios
aos seus pares e complementadas por outras questdes inerentes as circunstancias momentaneas
a entrevista.

A analise adotada nesta pesquisa para as entrevistas semiestruturadas foi a da técnica do
Discurso do Sujeito Coletivo (DSC) que é uma proposta de organizacdo e tabulagdo de dados
qualitativos de natureza verbal, obtidos de depoimentos orais. Essa técnica confere
naturalidade, espontaneidade e vivacidade ao pensamento coletivo, o que contrasta fortemente
com as formas classicas de apresentacdo de resultados qualitativos, visando assim, consolidar
os discursos individuais, extraindo-se as expressdes-chave (EC) (trechos mais significativos das
respostas) e ideias centrais (IC) (sintese do contetdo discursivo manifestado nas Expressdes
Chave), de modo que expressem ao final um discurso-sintese, na primeira pessoa do singular,
que sdo os Discursos do Sujeito Coletivo (DSCs), onde o pensamento de um grupo (coletivo)
aparece como se fosse um discurso individual (LEFEVRE & LEFEVRE, 2003).

4) Tratamento dos Dados (fase pds-producdo): as gravagdes dos audios das entrevistas sao
de grande importancia, pois permitem ouvir, sempre que necessario, os depoimentos orais dos
sujeitos participantes. Neste estudo, todas as entrevistas realizadas foram gravadas pelo iphone
7 do préprio pesquisador, que posteriormente foram transcritas na integra para a tabulacdo e
organizacdo dos dados, para cada pergunta da entrevista semiestruturada.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para obtencdo dos resultados desta pesquisa foram criados Quadros Esquematicos do
DSC dos lideres comunitarios com EC e IC, a partir do roteiro elaborado com seis perguntas
semiestruturadas. As entrevistas foram gravadas e posteriormente todas as falas dos
participantes foram transcritas na integra para organizacgéo e tabulacdo dos dados qualitativos.
Apos a transcricdo de cada resposta, foram identificadas as expressfes-chave e, posteriormente,
aideia central, que permitiu a construcéo dos DSCs e a criagdo das categorias de anélise baseada

nas perguntas dos questionarios, conforme apresentadas a seguir:
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3.1. Categorias criadas a partir do questionario semiestruturado

Opinié&o sobre os videos educativos

“Bom, eu achei muito legal. Eu ndao acreditava muito ndo né, mas fui com tanta fé que foi
gostoso. Eu achei os videos com muitas informacdes que eu talvez ndo conhecia. Foi muito
instrutivo, porque relaxa, o estresse diminui nesse dia a dia, ainda mais com essa pandemia.
Entdo, eu acho que é muito gratificante isso. Foram uns videos que chegou em oOtima
oportunidade. Passei pra outras colegas que também estava precisando muito e que adoraram
e responderam pra mim que foi otimo, excelente, que qualquer coisa podia mandar mais”.

Conforme apresentado, a categoria “experiéncia gratificante” foi mencionada em sua
totalidade pelos lideres comunitérios. Todos os participantes adoraram os videos educativos e
acredita-se que tal opinido ocorreu devido ao veiculo audiovisual ser o recurso mais utilizado
entre os brasileiros como meio de informacdo. De acordo com a Pesquisa Brasileira de Midia
(PBM), a rede mundial de computadores se cristaliza como a segunda op¢éo dos brasileiros na
busca de informacdo, ficando atrds somente da televisao. Quase a metade dos brasileiros (49%)
usa a web para obter noticias (primeira e segunda mencdes), abaixo apenas da TV (89%), mas
bem acima do radio (30%), dos jornais (12%) e das revistas (1%). (BRASIL, 2016).

Uma outra teoria levantada para explicar o interesse e a aprovacdo dos participantes
pelos videos educativos foi o despertar da curiosidade pela temética. Os lideres comunitarios
na etapa de sondagem alegaram que nao conheciam muito sobre meditacdo. O pouco
conhecimento pelo assunto possivelmente gerou curiosidade nos participantes, estimulando
neles um gatilho mental.

Gatilhos mentais sdo estimulos externos capazes de provocar uma reacao nas pessoas e
tird-las da zona de conforto. Esses estimulos recebidos pelo cérebro influenciam nas tomadas
de decisdo e sdo feitos através de expressdes e/ou palavras especificas que acionam sentimentos
ou impressdes em quem Ié ou ouve. Tais gatilhos geram uma série de sensacdes como:
curiosidade, autoridade, seguranca, medo, afinidade, entre outras (ADOLPHO, 2011).

Nesta pesquisa o gatilho que foi ativado no cérebro dos participantes foi o da
curiosidade. De acordo com Adolpho (2011) o gatilho mental da curiosidade € usado para gerar
curiosidade no receptor e fazé-lo clicar no anincio e/ou ler o contetdo apresentado. Logo, a
novidade fez os participantes se interessarem pela temética e sentirem satisfacdo com as praticas

aprendidas.
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Realizacéo das praticas propostas nos videos

“Consegui fazer todas né, amei todas”. No comeco foi um pouco mais dificil, mas logo eu ja
consegui. Ai eu deitei no tapete, tava sozinha, tava um siléncio, e eu fiquei ali, meditando,
meditando, ai veio uma parte que vocé falou da dor que talvez Ihe incomode, e eu estava
sentindo realmente uma dor na perna pela posicao, e vocé falou assim: cologue a mao naquele
local. E eu coloqueli, relaxei, passou. Quando vocé controla a respiragéo, o resto todo vocé
consegue controlar. T6 fazendo ela quase que todos os dias. E muito bom, é mais ou menos
uma reeducagdo com o proprio corpo. Se reconhecer com o corpo e com a mente, isso é otimo”.

Na primeira categoria ficou claro o quanto os videos educativos elaborados por esta
pesquisa tiveram aprovacao dos participantes com excelentes avaliagfes. Acredita-se que um
material bem-produzido € um critério importante para estimular o acesso e o interesse das
pessoas pelo contetdo proposto. O interesse dos participantes pelo contetdo fez com que a
maioria realizasse todas as praticas meditativas propostas e passasse a ter um maior
reconhecimento e reeducacgdo do proprio corpo e da propria mente, conforme relatado no DSC
acima.

A realizacdo integral das atividades era o grande objetivo desta pesquisa. Levar praticas
meditativas por meio de videos educativos foi a estratégia pensada para ajudar os lideres
comunitarios a enfrentarem a pandemia da COVID-19 e continuar os trabalhos do projeto
Plataforma de Saberes, respeitando as medidas preventivas estipuladas pelo governo, como a
quarenta e o isolamento social.

Apresentar uma novidade aos lideres comunitarios, como a meditacdo, certamente gerou
curiosidade nos participantes. Além disso, o video pode despertar a curiosidade e o interesse
pela investigacdo, bem como diversas outras competéncias, desde que utilizado de forma
adequada e adaptada aos objetivos de aprendizagem (COUTINHO, 2008).

Vale também ressaltar que a facilitacdo para o entendimento do conteddo estimula o
publico a realizar as atividades que sdo propostas em materiais educativos. Escolher bem as
palavras, se preocupar com a qualidade do som e das imagens, explicar os passos das atividades
expostas e mostrar os beneficios que ganhardo ao realizarem as atividades sdo alguns dos
critérios essenciais para haver o comprometimento e interesse do publico, como também, o bom
desenvolvimento de um material educativo (CDC, 2009).

Interessante mencionar que dentre as tecnologias, as audiovisuais vém ganhando espaco
nas estrategias de educacdo em saude, pois 0 uso de imagens desperta a atencdo e a
memorizagdo. Além disso, os videos educacionais, pela presenca da utilizacdo do dudio e da

imagem, ajudam na conducgdo dinamica e interativa do contetdo (TRELHA et al., 2014)
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Importante ressaltar que apenas 2 lideres comunitarios, no momento da entrevista,
haviam realizado parcialmente as atividades propostas. Esses participantes alegaram ndo ter
realizado apenas a ultima prética, pela falta de tempo disponivel, mas pontuando grande
interesse em pratica-la a posteriori. A dificuldade em realizar a Gltima pratica (exploracdo do
corpo) possivelmente esta associada a duracdo total do video desta atividade. Apesar deste
video estar dentro do limite estipulado pela literatura, que recomenda que este tipo de
ferramenta didatica ndo ultrapasse 15 minutos, pois apés este periodo a manutengéo da atencao
de quem o assiste torna-se comprometida (FLEMING; REYNOLDS e WALLACE, 2009; DA
SILVA, et al., 2017), mesmo assim alguns lideres comunitarios relataram a dificuldade de
manter o foco e a atencdo na atividade. 1sso mostra que videos mais curtos, como os 3 primeiros
com duracdo de no maximo 4 minutos, s&o muito mais atrativos e facilitam o comprometimento,

a atencdo e o interesse para a realizacdo das praticas.

Entendimento sobre o contetido apresentado nos videos

“Pra mim foi facil, foi bem um be a ba, étimo! Quando vocé me passou, eu falei: meu Deus
vem coisa dificil ai, mas depois que eu coloquei o fone, vocé deu tudo certinho, numa linguagem
bem popular, pra quem tem mais ou menos estudo, bem de facil entendimento. Eu também achei
facil, porque o professor que ta ali dando o comando, ele passa primeiro a tranquilidade. Ao
observar ele passando aquela tranquilidade ali falando, d& pra gente fazer com calma, porque
vocé ndo fica estressado. As imagens também ficou bem legal mesmo, do pessoal de apoio, que
fez também com tranquilidade, o passo a passo, tudo direitinho, ndo teve correria. Deu pra
entender tudo, tanto eu, quanto as que eu passei também entenderam”.

Conforme relatado pelos lideres comunitarios, todos os conteudos e atividades
apresentados nos videos educativos foram de facil entendimento e assimilagdo. Acredita-se
que esta facilidade de entendimento do contetdo tenha relacdo com o processo de construcéo
que foi feito nos videos educativos. Inicialmente os contetidos dos videos foram criados pelo
préprio autor da pesquisa. Na etapa seguinte, todos os roteiros criados pelo autor passaram pela
avaliacdo de profissionais (especialistas) atuantes na pratica meditativa, como também, de
leigos na tematica. O objetivo desta etapa, foi trazer para os videos uma contribui¢do dos dois
saberes: 0 técnico e o popular. SO apds receber as sugestdes de ambos os saberes, 0s videos
educativos foram produzidos.

Possivelmente, esta etapa metodologica foi essencial para desenvolver um material
ainda mais atraente e de facil assimilacdo, pois segundo Magalhdes (2014) os materiais

educativos sdo uma forma de dialogo comunicacional entre os saberes técnicos especificos dos

91



profissionais e 0s saberes experienciais do publico, que interagem em um processo mutuo de
aprendizagem.

Esta articulacdo dos dois saberes foi essencial para construir um material com um
vocabulario ainda mais adequado para o publico da pesquisa. Um estudo feito por Sanchez,
Lemos e Verissimo (2017) mostrou que um dos maiores erros encontrados em materiais
educativos em salde é a utilizacdo de termos técnicos, siglas e abreviaturas sem uma explicacao
adequada. Apesar da preocupacdo em ndo comentar essas falhas, as informagdes contidas nos
videos educativos ndo poderiam comprometer o contetdo cientifico desejado pelo projeto. Tais
informacdes tinham como objetivo gerar nos lideres comunitarios uma nova pratica que pudesse
ajuda-los no enfrentamento da pandemia da COVID-19.

Interessante pontuar que todo o material disponibilizado para os lideres comunitarios
também seguiu o0s passos do guia para criacdo de materiais educativos de facil entendimento
elaborado pelos Centros de Controle e Prevencédo de Doenca (CDC) dos Estados Unidos (2009).
Neste guia sdo ensinados cinco passos para tornar a mensagem de um material clara: 1- mostrar
primeiramente as informagdes mais importantes; 2- limitar o nimero de mensagens; 3- dizer ao
publico o que eles precisam fazer; 4- dizer ao seu publico o que eles ganhardo com a
compreensdo e o uso do material; 5- escolher as palavras com cuidado. Ao assistir 0s videos
sobre a meditacdo adaptada da atencdo plena produzidos por esta pesquisa, percebe-se todos
esses passos, que possivelmente ajudaram a facilitar a compreensdo e o interesse dos
participantes.

Também para a construcdo destes videos foram levados em considera¢do o uso e a
qualidade das imagens. Uma imagem exposta juntamente com a narragdo dos passos a serem
seguidos, facilita o entendimento da mensagem e da proposta ofertada. Segundo Rodrigues e
colaboradores (2017), reproduzir imagens em movimento desperta ainda mais interesse e,
consequentemente, melhora o aprendizado de quem esta assistindo.

Apenas ouvir uma informagdo faz o individuo lembrar cerca de 10% do conteudo.
Quando uma imagem é incluida essa taxa de recordacgdo decola para 65%. 1sso porque o cérebro
humano é configurado para processar informagdes visuais (imagens) de maneira bastante
distinta do texto e do som. Devido ao efeito da aprendizagem multimodal, os estimulos de
naturezas diferentes sdo processados em varios canais em vez de apenas um, dando ao cérebro
uma experiéncia de codificagdo muito mais profunda e significativa (GALLO, 2014). A
exibicdo musical durante um video € capaz de expressar e comunicar sensagées, sentimentos e

pensamentos, favorecendo a constru¢do do raciocinio e aprendizado (RODRIGUES et al.,
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2017). Nessa perspectiva, escolher uma boa musica e se preocupar com o0 audio sdo quesitos
muito importantes para a elaboracdo de videos educativos.

Portanto, acredita-se que pelo fato de todos os critérios mencionados terem sido
contemplados nos videos educativos construidos nesta pesquisa, esse rigor metodologico fez
com que o material audiovisual recebesse excelentes avaliacdes, assim como, 0 interesse no

entendimento e o aprendizado dos participantes pelo contetdo ofertado.

Sentimentos e emocao ao realizar as praticas

“No ultimo video da dor eu me emocionei. Vocé falando, parece que vocé tava adivinhando.
Se vocé tiver sentindo dor, pée a médo no local. Quando eu coloquei a mao no local a dor
passou. 1sso eu me emocionei, de emocao de feliz. Eu me senti mais calma né, mais paz, mais
aliviado. A respiracdo fica mais calma, tudo em si, a tua mente, a forma de pensar né. E um
relaxamento, fazer seu corpo desacelerar do dia a dia. Sou acelerada demais, ligada no 220.
Hoje eu consigo parar, respirar, analisar a situacéo, antes de fazer o escandalo eu consigo
enfiar ali a meditagdo de um minuto. Gostei, fiquei mais animada. Eu mesmo senti que tava
caindo em depressdo. Minha vontade era fechar os olhos e ndo acordar e isso me animou mais.
Foram varios sentimentos juntos, de alegria, de emo¢do. Muito bom mesmo, foi legal”.

Conforme descrito na reviséo de literatura, diversos estudo ja comprovaram a eficécia
da meditacdo da mente plena (mindfulness) na regulacao das emogdes, em especial nos sintomas
de estresse, ansiedade e depressdo. Tais sintomas também foram relatados pelos participantes
como caracteristicas presentes em suas vidas e que, apds a experiéncia que tiveram com as
praticas meditativas apresentadas nos videos, conseguiram identificar melhor as suas emocdes,
sensacOes e sentimentos, tais como: dores, felicidade, relaxamento, calmaria, alegria, alivio,
entre outros.

Toda essa regulacdo das emocdes, segundo Demarzo (2019), é um dos fendmenos
produzidos pela pratica da mente plena (mindfulness). Ao invés de sucumbir e ser tomado pelas
emocdes, o praticante de mindfulness é capaz de identifica-las, observa-las e aceitar que
existam, o que envolve a validacdo das emoc0es, inclusive as negativas. Ndo se nega as
emocdes, mas se experimenta, e a ideia é ndo reagir de modo automatico a elas, mas poder
decidir conscientemente como agir a partir das emocdes presentes. Interessante ressaltar que
toda essa identificacdo, experimentacdo e consciéncia das emocOes descritas pelo autor,
também foram relatadas pelos lideres comunitarios, corroborando com a ideia de que a
meditagcdo da mente plena realmente ajuda as pessoas a terem mais regulagéo e acao sobre suas
emoc0des e sentimentos.

Vale lembrar que esses videos foram enviados aos participantes em plena pandemia da

COVID-19, e de acordo com a pesquisa sobre o comportamento dos brasileiros durante a
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quarentena, realizada por Filgueiras e Stults-Kolehmainen (2020), o ndmero de casos de
depressédo entre os entrevistados praticamente dobrou, enquanto as ocorréncias de ansiedade e
estresse tiveram um aumento de quase 80%, nesse periodo.

Sendo assim, pela meditacao ser capaz de reduzir sintomas psicopatologicos, e produzir
efeitos importantes no bem-estar das pessoas (MENEZES, DELL’AGLIO, & BIZARRO,
2011), além de ser considerada uma pratica geradora de beneficios cognitivos, emocionais,
fisicos, mentais e sociais (MENEZES, DELL’AGLIO, & BIZARRO, 2009), demonstra que a
estratégia de intervencao por meio de videos educativos sobre técnicas adaptadas da meditacéo
da mente plena (mindfulness) foi um excelente recurso para ajudar no controle das emocdes dos
lideres comunitarios, em especial durante um periodo tdo dificil como o da pandemia da
COVID-19.

Opinido dos lideres sobre o interesse do grupo aos videos

“Olha, eu acho que sim, porque eu coloquei no grupo né, ai algumas meninas fizeram, alguns
ja me respondeu. Falou que ouviu os videos e gostou muito. Todo mundo ta gostando. Quando
a pandemia veio, deixou todo mundo em panico e ainda tdo em panico, entao eu sei que vai
passar uns sentimentos bons pra elas, isso vai passar muita calma pra elas. E um beneficio pra
nds mesmo né. Entdo, acho que cada um quer um beneficio. A minha equipe vai amar fazer
isso com certeza e vdo se sentir muito bem e muito relaxado”.

Diversos estudos com grupos e/ou individuais relativos a pessoas com HIV/aids (JAM
et al., 2010; GONZALEZ-GARCIA et al., 2014; SHIMMA, 2020), cancer (GOTINK et al.,
2015; ZHANG et al., 2015) entre outras patologias, ja compravam os inimeros beneficios que
os individuos adquirem ao praticar a meditacdo. Pelo fato de os participantes desta pesquisa
também terem vivenciado diversos beneficios com as praticas meditativas expostas nos videos
educativos, esse resultado fez com que eles também acreditassem no possivel interesse dos
participantes dos seus respectivos grupos pelas atividades propostas.

Vale ressaltar que os membros participantes do Plataforma de Saberes ja tém o costume
de participar de diversas atividades de promocédo da salde realizadas pelo projeto, tais como:
ida a museus, teatros, zooldgico, AquaRio, atividades fisicas, Tai Chi Chuan, caminhada
ecologica, danca circular, danca de saldo, oficinas de artesanato, de alimentacdo saudavel, entre
outras. Por esse motivo, acredita-se que a realizacdo das atividades meditativas, proposta por
esta pesquisa, seja tdo bem aceita pelos membros dos grupos participantes quanto as atividades
jarealizadas.

Importante mencionar que um grupo pode ajudar seus membros a sentirem-se aceitos,

respeitados e ndo sozinhos em seus problemas comuns, o que resulta em melhoria da autoestima
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e construcdo de cidadania. As experiéncias compartilhadas e a resolucéo de problemas podem
ajudar algumas pessoas a lidar com seus pensamentos e comportamentos e muda-los
(VILEIGAS, et al., 2019), independentemente da sua comorbidade.

N&o esquecendo que toda préatica educativa deve ser entendida como um espaco em
construcdo, no qual as mudangas vao ocorrendo de acordo com o desejo, o limite e o tempo de
cada pessoa. Para isso, é fundamental o trabalho baseado na troca, no respeito, no didlogo e na
escuta (SILVA; ROTENBERG; VIANNA, 2004) e os lideres comunitarios pertencentes a esta
pesquisa atuam justamente desta forma, e por esse motivo acreditam que 0s seus respectivos

grupos se interessardo pelas atividades meditativas expostas nos videos.

Utilizacdo dos videos nos encontros em grupo

Sdo praticas que hoje eu aprendi e é uma coisa que eu quero levar pra frente. Ensinar as
pessoas que um minuto que elas vao pegar do tempo delas, isso vai acrescentar muito no dia a
dia delas. Porque o povo hoje em dia esta se interessando muito por palestras. E vocé dentro
de casa, vocé consegue fazer isso sozinho. Vocé ali, vai pega o video, senta, no telefone mesmo,
aplica no teu dia a dia e tem um resultado excelente. Quando a gente ja comecar a se reunir, é
o0 que vou fazer logo nas primeiras atividades, porque é um ensinamento pras pessoas. D& essa
paradinha, para cada um poder fazer esse relaxamento, tirar o estresse do dia a dia, 0 estresse
ali da reunido. Gostaria de convocar eles e ver o interesse de cada um, o quanto € importante,

i3

é uma coisa que nos ajuda muito”.

Conforme visto no DSC desta categoria, os lideres comunitarios ficaram muito
satisfeitos em aprender as atividades meditativas. Com a experiéncia aprendida nos videos
educativos, perceberam o quanto a pratica da meditacdo pode ajudar em termos de qualidade
de vida e salde, e por isso o interesse em disseminar tal contetdo para seus respectivos grupos.

O papel do lider comunitario é de suma importancia em um grupo, pois quase sempre
ele ¢ entendido como uma espécie de “chefe de um grupo”, pessoa responsavel em trazer
seguranca para sua equipe, desenvolver o espirito de coletividade. Além disso, geralmente é um
bom ouvinte, inspirador e comunicador e, por isso, quase sempre, é respeitado e admirado pelo
grupo que lidera (BODART; DE OLIVEIRA, 2016).

As intervencOes coletivas, ou seja, 0s encontros em grupo, possibilitam um espaco
cooperativo para troca de conhecimentos entre usuarios e profissionais, de sociabilidade, de
criacdo de vinculo e de reflexdo sobre a realidade vivenciada. Em um grupo, o participante atua
como suporte para outros membros, facilitando a expressdo das necessidades, das angustias e
das expectativas, favorecendo a abordagem integral das condi¢des de saide e dos modos de
viver dos participantes (DIAS; SILVEIRA; WITT, 2009; FERREIRA NETO; KIND, 2010).
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O grande objetivo e importancia de um grupo é a possibilidade de os sujeitos
experimentarem diferentes contatos, possibilitando construcdes coletivas para se diferenciarem
diante de novas situacdes (ZANELLA; PEREIRA, 2001). Por isso, o lider comunitario tem
papel muito decisivo nesse processo de desenvolvimento do grupo, pois se ele for bem aceito
pelos membros, pode inspirar confianca, afei¢do, admiracdo e obediéncia de seus liderados e,
como consequéncia, ter um maior envolvimento e motivacao dos participantes para o alcance
dos resultados (HERKENHOFF, 1995).

Segundo Pinheiro e Borges (2012, p. 90), uma das funcbes do lider comunitario é
praticar juntamente com a sua comunidade as seguintes agdes: “reunir as pessoas que
participam da comunidade, buscando desenvolver em cada uma, a responsabilidade pela
melhoria das condigOes de vida, tanto de ponto de vista individual, como principalmente
coletivo”, como também, “definir as estratégias de acdo, procurando envolver ndo s6 toda a
comunidade, mas também outros segmentos da sociedade, dentro da concep¢do de um pacto
de cooperagdo”, e pelo visto os lideres comunitarios participantes desta pesquisa compartilham
desses mesmos pensamentos e por essa razao buscam sempre levar novidades e estratégias para
ajudar na qualidade de vida e saude dos membros dos seus respectivos grupos e juntos
disseminarem novos conhecimentos para sua comunidade e seus pares.

Estas acdes também vdo muito ao encontro do projeto Plataforma de Saberes, que
segundo a coordenadora, Souza (2017), tem por objetivo promover diversas acdes de promocéo
da salde para melhorar a autoestima, a qualidade de vida e minimizar as iniquidades existentes

no dia a dia das pessoas.

CONSIDERACOES FINAIS

A estratégia da educacdo ndo formal por meio de recursos audiovisuais é uma realidade
no setor saude e se potencializou durante o periodo pandémico da COVID-19, provando que a
educacdo pode ir muito além do ambiente formal de ensino, e que o conhecimento pode ser
disseminado para um contingente populacional imensuravel.

Esta pesquisa buscou identificar junto aos sujeitos participantes informacdes relevantes
para a construcdo de um material educativo audiovisual que servisse como uma estratégia
integrativa, para ajudar a populagéo a superar o cendrio e as afligdes ocasionadas pela pandemia
do novo coronavirus e verificou-se pelos depoimentos orais que o video educativo é uma
excelente ferramenta para o compartilhamento de conhecimento. Todos os lideres comunitarios

participantes da pesquisa alegaram melhoria no seu estado emocional, além do aprendizado de
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novas técnicas como: o relaxamento, a respiracao, a conscientiza¢ao do corpo e de maus habitos
diérios, de maneira interessante, atrativa, simples e facil de compreenséo.

Também foi muito interessante observar um desenvolvimento na autonomia e nas
escolhas mais saudaveis dos participantes. Todos alegaram que a utilizacdo da meditacdo pode
ser um excelente recurso para controlar seus estados emocionais e habitos nocivos, que tanto
se afloraram durante esse periodo traumético. Desta forma, esta pesquisa provou o quanto a
ferramenta audiovisual pode ser um recurso efetivo para a divulgacdo de ac¢des ofertadas pelo
SUS e para propagacédo de conteudos que sdo pouco praticados e ndo conhecidos ainda pela
populacdo, como por exemplo a meditacéo.

Sendo assim, espera-se que novas pesquisas sejam feitas sobre as PICS, em especial
sobre a meditacdo adaptada da Mente Plena (mindfulness), e que também, novos materiais
educativos em saude sejam elaborados e disseminados como estratégia para melhorar a saude
e a qualidade de vida de muitos pessoas e comunidades, pois a educacdo em saude merece ser
mais explorada pela ciéncia e pesquisa brasileira como um excelente caminho de agdo para

promover a nossa saide publica.
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RESUMO

Durante dois anos vivemos momentos traumaticos por conta da pandemia da COVID-19 e
diversos sintomas psicoemocionais, como a ansiedade, 0 estresse e a depressao,
intensificaram-se durante esse periodo, especialmente por conta do isolamento social
estabelecido pelas autoridades maiores para o controle e a prevencao da doenca. No entanto,
buscar formas de intervengéo para ajudar no declinio desses casos foi um grande desafio
para o Sistema Unico de Salde, e as Préticas Integrativas e Complementares em Saude
foram uma excelente estratégia de promoc¢édo e educacdo em saude para amenizar esses

sintomas. Logo, este artigo tem por objetivo descrever todo o planejamento operacional para
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a elaboracdo dos videos educativos sobre a meditagdo adaptada da mente plena
(mindfulness) como préatica educativa na melhoria da qualidade de vida e saude dos lideres
comunitarios, parceiros do projeto Plataforma de Saberes, e seus pares, durante o periodo da

pandemia do novo coronavirus.

Palavras-chave: Meditacdo; Mente plena; Praticas integrativas; Promocao da saude; Video

educativo.

ABSTRACT

For two years we experienced traumatic moments due to the COVID-19 pandemic and several
psycho-emotional symptoms, such as anxiety, stress and depression, intensified during this
period, especially due to the social isolation established by the higher authorities for control.
and disease prevention. However, seeking forms of intervention to help in the decline of these
cases was a major challenge for the Unified Health System, and the Integrative and
Complementary Practices in Health were an excellent health promotion and education strategy
to alleviate these symptoms. Therefore, this article aims to describe all the operational planning
for the elaboration of educational videos on the adapted mindfulness meditation as an
educational practice to improve the quality of life and health of community leaders, partners of
the project Platform of Knowledge, and their peers, during the period of the new coronavirus

pandemic.

Keywords: Meditation; Mindfulness; Integrative practices; Health promotion; Educational

video.

RESUMEN

Durante dos afios vivimos momentos traumaticos a causa de la pandemia del COVID-19 y
varios sintomas psicoemocionales, como ansiedad, estrés y depresion, se intensificaron
durante este periodo, especialmente por el aislamiento social dispuesto por las autoridades
superiores para el control y la prevencion de la enfermedad. Sin embargo, buscar formas de
intervencion para ayudar en la disminucion de estos casos fue un gran desafio para el Sistema
Unico de Salud, y las Préacticas Integrativas y Complementarias en Salud fueron una excelente
estrategia de promocién y educacion en salud para aliviar estos sintomas. Por lo tanto, este
articulo tiene como objetivo describir toda la planificacion operativa para la elaboracion de
videos educativos sobre la meditacion adaptada de la mente plena (mindfulness) como
practica educativa para mejorar la calidad de vida y la salud de los lideres comunitarios, socios
de la proyecto plataforma del conocimiento, y sus pares, durante el periodo de la pandemia

del nuevo coronavirus.
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INTRODUCAO

A motivacao para a elaboracao deste trabalho se da pela experiéncia do primeiro autor
em seu Mestrado em Pesquisa Clinica em Doencas Infecciosas no Instituto Nacional de
Infectologia Evandro Chagas da Fundacédo Oswaldo Cruz (INI/Fiocruz). Durante esta época,
seu grande desafio foi desenvolver uma ferramenta educativa audiovisual para os pacientes
do Hospital Dia sobre as Doencas Infecciosas Granulomatosas das Vias Aéreo-Digestivas
Superiores (DIG das VADS) (PEREIRA, 2015). A elaboracéo desde video foi 0 seu primeiro
contato com o ensino ndo formal, onde pdde estudar e entender melhor sobre a as areas da
Educacao e Promocao da Saude.

Porém, o mesmo ainda se sentia muito inexperiente para atuar nestas areas. Entao,
resolveu ingressar no curso de especializacdo em Promoc¢ado da Saude e Desenvolvimento
Social da Escola Nacional de Saude Publica Sergio Arouca (ENSP/Fiocruz) em 2016, para
ficar mais proximo da literatura e descobriu as inimeras possibilidades de trabalho que estas
areas ofereceriam. Dentre as diversas possibilidades, encontravam-se as Praticas
Integrativas e Complementares em Saude (PICS), hoje uma grande realidade na rede de
atencdo a saude publica no Brasil. Entende-se por PICS todas as atividades devidamente
regulamentadas e inseridas na PNPIC/MS, desenvolvidas através de ac¢des integradas de
carater interdisciplinar, entre as quais se incluem as Praticas Corporais e Meditativas
(BRASIL, 2018).

Com o conhecimento das praticas foi possivel observar inUmeras maneiras de
intervencdo para ajudar na saude e qualidade de vida das pessoas. Além da saude fisica, tais
praticas, podem ajudar demasiadamente na saude mental e social da populacdo, que tanto
vem sendo abalada nas Ultimas décadas, acarretando o aumento do nimero de casos de
doencas como: a ansiedade, o estresse e a depresséo.

Esses sintomas psicossociais € uma realidade hoje encontrada na populagéo brasileira,
portanto, buscar formas de intervencdo para ajudar no declinio desses casos é um grande
desafio para o SUS. Diversos sao os individuos que se encontram com sintomas
psicossomaticos. Varios estudos tém apontado a forte presenca dessas alteracdes em toda
populacéo, especialmente durante o periodo da pandemia do COVID-19 (CORREA et al.,
2020; ZANON, 2020).

Desta forma, acredita-se que dentre as praticas ofertadas pelo SUS, e que estdo
contempladas pelas PICS, a meditacdo, por meio de videos educativos, pode ser uma
excelente atividade educativa e integrativa/complementar para o enfrentamento traumatico do

novo coronavirus, assim como, qualquer outro agravo que possa acometer a saude fisica e

104



mental da popula¢do durante um periodo pandémico com medidas preventivas de isolamento
social.

Devido ao fato da meditacdo e, sobretudo a técnica da Mente Plena (mindfulness) ser
uma estratégia ja utilizada na ciéncia como prética favoravel para a reducdo dos inimeros
sintomas psicossomaticos negativos (JAM et al. 2010; GOTINK et al., 2015; WILLIAMS e
PENMAN, 2015), torna-se ainda mais relevante o interesse de desenvolver no doutorado um
estudo que comprovasse a efetividade dessa intervencdo durante uma pandemia. Esses
fatos, s6 ajudaram a corroborar com a grande relevancia dessa pesquisa como estratégia de
promocao de saude para a reducdo dos transtornos psicoemocionais que tanto assolam a
nossa populagdo, especialmente durante o periodo traumatico que foi o da pandemia da
COVID-19.

No entanto, a implementacao de medidas sanitarias foram necessérias para controlar a
disseminacao da doenca, como a quarentena e o isolamento social e a maneira mais viavel
para dar continuidade as atividades realizadas pelo projeto “Plataforma de Saberes:
Envolvimento e participacdo da comunidade em ac¢des inovadoras de promoc¢ao da saude e
producdo de conhecimento” desenvolvido pelo Laboratério de Pesquisa em Epidemiologia e
Determinacao Social da Saude (LAP-EPIDSS) do Instituto Nacional de Infectologia Evandro
Chagas (INI) da Fundagéo Oswaldo Cruz (Fiocruz) foi o langcamento de uma série de videos
educativos e um newsletter sobre atividades e habitos saudaveis (SOUZA, 2021). E a
pesquisa de doutorado do primeiro autor, contemplou a pratica de meditacdo adaptada da
Mente Plena (mindfulness), por meio de videos educativos para a comunidade, como
estratégia para o enfrentamento da pandemia da COVID-19.

Portanto, o objetivo deste trabalho foi descrever todo o planejamento operacional para
a elaboracdo dos videos educativos sobre a meditacdo adaptada da Mente Plena
(mindfulness) como préatica educativa na melhoria da qualidade de vida e saude dos lideres
comunitarios (LC), parceiros do projeto Plataforma de Saberes (PPS), e seus pares, durante

o periodo da pandemia do novo coronavirus.

Meditagcdo como estratégia para minimizar fatores psicoemocionais em periodo de
pandemia da COVID-19

Com a confirmacdo do primeiro caso de COVID-19 no Brasil, em 25 de fevereiro de
2020 (RODRIGUEZ-MORALES, et al., 2020), diversas medidas de controle e prevencédo da
doenca foram tomadas pelas autoridades sanitérias, dentre elas o distanciamento social, a
guarentena e o isolamento social.

A primeira medida a ser tomada em todo pais foi a do distanciamento social, que
preconiza a ndo aglomeracédo social, o distanciamento de no minimo um metro e meio entre

as pessoas e a proibicao de eventos para evitar um grande niumero de individuos reunidos
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(escolas, universidades, shows, shoppings, academias esportivas, eventos esportivos, entre
outros) (REIS-FILHO e QUINTO, 2020).

Em casos mais extremos outras medidas também foram adotadas, tais como a
guarentena, que é um ato administrativo estabelecido pelas secretarias de salde municipais,
estudais ou federais, cujo objetivo é garantir a manutenc¢ao dos servicos de salude em local
certo e determinado pelo prazo de até 40 dias, podendo se estender por mais tempo. Como
também, o isolamento social, que visa separar pessoas sintomaticas ou assintomaticas, em
investigacdo clinica e laboratorial, de maneira a evitar a propagacdo da infeccdo e
transmissao. Nesses casos, 0 isolamento devera ser em ambiente domiciliar, podendo ser
feito em hospitais publicos ou privados, conforme recomendacdo médica, por um prazo de
14 dias, ou estendido por até igual periodo dependendo do resultado do exame laboratorial
(BRASIL, 2020).

Tais medidas sdo utilizadas para amenizar a velocidade de transmissao da doenca,
porém essa nova maneira de viver tem apresentado inUmeras consequéncias na vida das
pessoas, em especial, alteracdes psicoemocionais. Alguns estudos ja apontaram
comprometimentos na saude mental dos individuos, sendo o estresse um dos principais
sintomas apresentados com o isolamento social (BEZERRA et al., 2020; BROOKS et al.,
2020). Além deste, foi observado o aumento de outros impactos comportamentais e
psicolégicos durante a pandemia, como o medo, a ansiedade, a depressao e até mesmo a
alterac&o no sono (BEZERRA et al., 2020; RAMIREZ-ORTIZ et al., 2020).

Vale salientar que devido o avanco acelerado da doenca e o excesso de informagdes
disponiveis em todos os vinculos de comunicacgdo, algumas vezes discordantes, torna-se um
ambito favoravel para alteracbes comportamentais que impulsionam o adoecimento
psicolégico, podendo gerar graves consequéncias na saude mental dos individuos (LIMA et
al., 2020).

Com a pandemia de COVID-19 um estado de panico social em nivel mundial se tornou
uma realidade e a sensagéo de isolamento social desencadeou uma série de sentimentos
como a angustia, a inseguranca e o medo, consequéncias psicologicas que podem perdurar
até mesmo apos o controle da doenca (HOSSAIN et al., 2020).

Por esse motivo, além das medidas tomadas para o controle do virus, 0s servicos e
profissionais de salude precisam pensar em estratégias a fim de controlar ou minimizar o
desenvolvimento desses impactos psicologicos, comportamentais e sintomas psiquiatricos
que tanto assolam a populacao durante e pés-periodo pandemia.

Pesquisas ja estdo sendo realizadas com a meditacao da Mente Plena mindfulness para
provar a eficacia dessa intervencao na reducéo dos transtornos de estresse pos-traumatico
ocasionados pela COVID-19. Um estudo antes feito por Reyes et. al. (2020), por meio de

aplicativo de smartphone mindfulness entre os estudantes universitarios veteranos, contendo
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exercicios de atencao plena e meditacées baseadas na terapia de aceitacdo e compromisso,
mostrou mudancas significativas em relacdo aos sintomas do transtorno de estresse poés-
traumatico, resiliéncia e atencéo plena, como também, altos niveis de satisfacdo e usabilidade
do aplicativo. Com base nestas evidéncias, 0 mesmo autor vem buscando encontrar em seu
mais recente estudo, resultados semelhantes entre os trabalhadores de salde e pacientes
recuperados da COVID-19 (REYES, 2020).

Além desse estudo, Behan (2020) também acredita que a meditacdo e a atencao plena
podem ajudar os profissionais de saude, pacientes e a populacdo geral a reduzirem seus
sintomas psicoemaocionais negativos, tao presentes em periodos traumaticos como a atual
pandemia global causada pela COVID-19. E o mais interessante, que tais praticas meditativas
séo de simples aprendizado e facilmente ofertadas por suportes online (CHADI et al., 2020).

Sendo assim, a intervencdo remota através das PICS, em especial, da pratica de
técnicas meditativas adaptadas da Mente Plena mindfulness para lideres comunitarios, pode
ser uma excelente estratégia de promocdo e educacdo em saude no controle desses
transtornos mentais que tem sido uma grande realidade na vida dos individuos nesse periodo

de pandemia.
O papel do lider comunitario como multiplicador de conhecimento

Lideres comunitarios sdo pessoas que tém um papel fundamental na melhoria das
condi¢bes de vida e saude de uma comunidade. Membros com uma capacidade de escuta e
ao mesmo tempo de lideranga, que participam ativamente das principais atividades do
territério em que vivem e estdo sempre envolvidos na defesa dos interesses da coletividade e
no desenvolvimento da regido que residem (CANAL SAUDE, 2017).

Nas diversas Cartas da Promocdo da Saude (BRASIL, 2002) o conceito
“‘empowerment”, traduzido para a lingua portuguesa como empoderamento € citado. Tal
conceito resgata, além de outras questbes, a dimensdo da educacdo em saude, como
ferramenta que visa aumentar o poder politico por parte de individuos e comunidades,
capacitando-os para atuarem como atores diretos de sua prépria transformacéo social (BUSS,
2000; CARVALHO, 2004).

Nesse sentido, contribuir para a capacitacao de lideres comunitarios seria estimula-los
ao "empowerment comunitario”, cujo objetivo é apoiar as pessoas e o coletivo a realizarem
suas proéprias andlises para que tomem as decisGes que considerem corretas, desenvolvendo
a consciéncia critica e a capacidade de intervengéo sobre a realidade (CARVALHO, 2004).

O conceito de lideranca refere-se a capacidade que um individuo tem de articular com
um grupo de pessoas e de coordenar os esforgos destes, com o objetivo de desenvolver um

projeto comum. Diversas explicagcbes sdo dadas a este conceito, porém, sabe-se que ndo €
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um atributo individual, mas uma qualidade que se desenvolve na relagdo social (MOURA,
2011).

Com isso, a funcdo do lider comunitario é representar um todo, € compartilhar
conhecimento, é ser o porta-voz de um grupo, ou melhor, de uma equipe. Ressaltando que
eguipe € muito mais que um grupo de pessoas trabalhando em conjunto, € um conjunto de
pessoas demonstrando habilidades complementares, comprometidos com um mesmo
propdsito, mesmos objetivos e a mesma abordagem para a qual demonstram uma
responsabilidade coletiva (PINHEIRO e BORGES, 2012).

Nesse prisma, o lider deve procurar estabelecer a visdo da comunidade, compartilhando
com os integrantes e atuando como um coaching no processo de interacdo com essas
pessoas. Sua fungdo é aprender a compartilhar informacgdes, dividir responsabilidades, confiar
nos outros, delegar autoridade e saber intervir quando necessario (PINHEIRO e BORGES,
2012).

Além disso, segundo Pinheiro e Borges (2012, p. 90), o lider comunitario também devera

praticar juntamente com a comunidade as seguintes acoes:

a) Reunir as pessoas que participam da comunidade, buscando desenvolver
em cada uma, a responsabilidade pela melhoria das condi¢c6es de vida, tanto
de ponto de vista individual, como principalmente coletivo;

b) Estabelecer a visdo da comunidade;

c) Diagnosticar as ameacas (atuais e futuras) e oportunidades da
comunidade;

d) Identificar as alternativas de solugdo para minimizar ou eliminar as
ameacas e tracar acdes no sentido de robustecer as oportunidades
identificadas;

e) Formular os objetivos em func@o das acbes estabelecidas, procurando
combinar fatores econbmicos, ambientais e socioculturais e sempre
incorporando o conceito de sustentabilidade;

f) Posicionar as estratégias dentro das perspectivas analisadas, buscando
proporcionar vantagens competitivas & comunidade;

g) Definir, em funcdo dos objetivos estabelecidos, os projetos que fardo parte
do plano global. Cada projeto devera ter sua identificacéo, justificativa, acdes,
sendo definido seu coordenador e os demais membros da equipe, uma
planificacdo conceitual e uma analise de exequibilidade, suas etapas de
realizacdo, seu cronograma, seu financiamento, se houver, 0s recursos
materiais, logisticos e financeiros para sua realizacdo e sua forma de
acompanhamento e avaliacéo;

h) Estabelecer planos de acdo, alocando pessoas nas diversas etapas do
plano, atribuindo a cada uma delas uma fatia de responsabilidade na
consecucao das metas estabelecidas;

i) Definir as estratégias de acgdo, procurando envolver ndo sO toda a
comunidade, mas também outros segmentos da sociedade, dentro da
concepcao de um pacto de cooperagao;

j) Aprovar um cronograma de execucdo, enfatizando os prazos para
reavaliacdo do plano ora proposto;

k) Estabelecer os critérios de reavaliagdo dos planos de acdo, sua
periodicidade e metodologia. Mais do que nunca, a lideranca comunitaria
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deve ser uma lideranca de equipes, onde cada um dos seus integrantes deve
ter o direito de expressar-se e deve ser reconhecido como elo de cadeia que
se tornara cada vez mais forte, com a maior participacéo de todos os seus
membros em prol do desenvolvimento da localidade.

Sendo assim, acredita-se que compartilhar conhecimentos com os lideres comunitarios
sobre técnicas adaptadas de meditacdo da Atencdo Mente (mindfulness), seja uma acao
educativa que possa contribuir para 0 empoderamento, autonomia e autoconhecimento aos
participantes, como também, uma ferramenta de estimulo para lideres comunitérios que
buscam aprimoramento para orientar suas comunidades e familiares, em comportamentos

mais saudaveis.

ABORDAGENS METODOLOGICAS

Esta pesquisa faz parte do doutorado em Ensino em Biociéncias e Saude do Instituto
Oswaldo Cruz (IOC/Fiocruz) do primeiro autor. O presente estudo foi submetido e aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisas (CEP) do Instituto Nacional de Infectologia Evandro
Chagas da Fundacdo Oswaldo Cruz (INl/Fiocruz) (sob o numero CAAE
n.88434218.6.0000.5262).

Para esta pesquisa foram convidados, via aplicativo whatsapp, 5 lideres comunitarios
que fazem parte dos grupos comunitarios: Associacdo Lutando para Viver Amigos do
INI/Fiocruz, Associacé@o Rio Chagas IOC/Fiocruz, Comité Assessor Comunitério do Centro de
Pesquisa em DST/Aids do Hospital Geral de Nova Iguacu (HGNI) e Clube Amigas da Mama,
integrantes do projeto “Plataforma de Saberes: Envolvimento e participagdo da comunidade
em agdes inovadoras de promogao de saude e produg¢ao de conhecimento” desenvolvido pelo
LAP-EPIDSS do INI/Fiocruz.

Nosso estudo foi do tipo desenvolvimento de tecnologia educativa cujo objetivo é
descrever o melhoramento de recursos e servicos que contribuam para promover o
conhecimento da sociedade sobre um determinado conteddo (POLIT e HUNGLER, 1995), e
perpassou por trés fases: pré-producdo, produgdo e pés-producdo do video educativo
(FLEMING; REYNOLDS; WALLACE, 2009). Porém, para esse manuscrito serdo descritas as
etapas utilizadas para a construcdo e a elaboracdo dos materiais educativos audiovisuais
(pré-producéo e producédo). A etapa de pés-producéo sera objeto de outro paper.

A fase de pré-producdo iniciou com o objetivo de sondar o interesse dos lideres
comunitarios sobre a tematica meditacdo, além da relevancia de se tornarem multiplicadores
de conhecimento sobre o assunto para com 0s seus respectivos grupos. Foi utilizado um
roteiro com perguntas abertas (Quadro 1) e posteriori todas as respostas foram transcritas na

integra para validar esta etapa. Vale ressaltar que toda essa abordagem foi feita via telefone,
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devido ao isolamento social decretado pelas autoridades como medida de biosseguranca ao

Novo coronavirus.

Quadro 1: Roteiro para a sondagem com os lideres comunitarios

Questdes norteadoras:

1. Vocé sabe o que é meditacdo?
Vocé tem interesse em aprender a meditar? Mesmo que seja por video pela situacéo atual?
Vocé acha que a meditacdo podera contribuir para melhorar a sua saide mental nesse

momento de pandemia da COVID-19?

4. Vocé compartilharia o que aprendeu sobre meditagdo com os membros do seu grupo? Por

qué?

Fonte: Elaborado pelos autores.

Esta etapa teve por objetivo saber o interesse dos participantes em aprender técnicas
adaptadas sobre a préatica de meditacdo da Mente Plena (Mindfulness), como também, a
relevancia e o interesse de se tornarem multiplicadores deste conhecimento para com 0s seus
respectivos grupos.

Importante mencionar que na sondagem, todos os lideres comunitarios alegaram
interesse em participar da pesquisa e aprender mais sobre a pratica proposta. Além disso,
todos os participantes também demonstraram interesse em dividir o novo conhecimento e os
videos sobre meditacdo adaptada da mente plena com o0s integrantes dos seus respectivos

grupos.

Relatos dos lideres comunitarios a partir das questdes norteadoras

PERGUNTA 1- Vocé sabe o0 que é meditacdo?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Néo, perai é... Se eu sei 0 que é meditacado? Eu sei e ndo sei né. Eu sei pelo que eu vejo na
televisdo né. As pessoas fazendo uma concentracdo, meditando em algo, pra poder tipo um
relaxamento. E mais ou menos isso que eu sei, Tiago”.

Lider comunitéario 2 (Clube Amigas da Mama):

“A meditacéo o que eu entendo é ficar uma pouco zen, é ficar um pouco relacionado a vocé
mesmo. Tipo assim, tem hora que fico sozinha aqui, meditando nas coisa, no amanhd, mas
assim, sem ninguém, tipo assim, sozinha. Pra mim essa é a resposta”.

Lider comunitéario 3 (Associacao Rio Chagas):
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“Meditagdo é uma prética silenciosa né. Que todos ficam a vontade, em siléncio. E isso né?”

Lider comunitario 4 (Associacao Lutando para Viver Amigos do INI):

“Olha eu sei por alto, é..., tipo vamos dizer assim, vou dar um exemplo né, seria tipo uma
pratica de yoga, vamos supor assim. Mas a profundidade de saber a definicdo de uma
meditagéo eu néo sei”.

Lider comunitério 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Sim, sei sim. Meditacao eu ja fiz numa época num projeto de uma ONG aqui no centro da
cidade, e participei algumas vezes da meditacdo, entendeu? Eu participava de um outro grupo
de espiritismo né, e a gente chegava la, eles falavam pra gente ficar deitado, tipo coberto com
um lencol branco, e meditava com uma moca do meu lado, pra gente poder entrar em alfa,
puder entrar no espirito de crescimento, essas coisas assim. Pra gente ser curado, melhorar
de saude, melhorar o humor das pessoas, entendeu? Isso tudo que eles falavam’.

O conhecimento dos participantes, mesmo que prévio, sobre a pratica proposta foi
observado em todos os relatos. As informacdes adquiridas sobre as atividades foram por meio
de diversos recursos: televisao, participacdo em ONGs, escuta, mostrando que tal pratica ndo
€ uma novidade para a populacao.

Com esses achados, deixou claro como as PICS sdo um caminho fértil de promover
estratégias de promocao e prevengdo da saude. Logo é de suma importancia a intervengéo
de profissionais da saude como mediadores de informacao sobre essas praticas e como eles
podem esclarecer as duvidas da populagdo com relagédo ao seu uso e beneficio, uma vez que
a troca de saberes é fundamental para fortalecer vinculos de conhecimento e para a

valorizagdo das mesmas (MARTINS et al., 2021).

PERGUNTA 2- Vocé teria interesse em aprender a meditar? Mesmo que seja por video

pela situacao atual?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Ah... teria. Teria porque eu vejo as pessoas quando fazem meditacdo ao longo do tempo,
elas tem um autocontrole melhor né. Elas consegue até enxergar os poblema, os obstaculos,
de uma maneira diferente. Elas conseguem até respirar pra poder responder os atagues do
dia a dia. Com essa pandemia é... a gente aprendeu a assistir mais os videos, né. Aprendeu
a fazer um bucado de coisas através dos videos. Eu sou a rainha da cozinha, e hoje em dia
eu assisto bastante videos é..., em relacdo a alimentacédo mais saudavel, acho que o video
veio nessa pandemia pra poder ensinar bastante”.

Lider comunitéario 2 (Clube Amigas da Mama):

“Sim, sim, eu acho interessante. Uma vez eu fui, ndo sei se é a mesma coisa né, na yoga,
acho que é yoga, e a menina passou um pouco, peguei um pouquinho, mas nao sei se é a
mesma coisa, porque eu acho legal até pra passar pra outras pessoas, pra tentar relaxar um
pouco, pra ficar bem’.
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Lider comunitario 3 (Associacdo Rio Chagas):

“Ah! Tenho sim. E bom, é bom. Tudo faz parte da vida (risos). Teria o interesse em aprender
sim. E importante, é muito importante, mesmo por video”.

Lider comunitario 4 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Sim é sempre bom né, a gente hoje em dia precisa muito de meditagcao né, pra poder aliviar
essa pressao que a gente t4 tendo com essa COVID né, com essa quarentena, essas coisas,
entao é sempre bom né. Mesmo por video, porque infelizmente € 0 momento que a gente tem

el

ne-.

Lider comunitério 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Tenho sim. Mesmo que seja por video, tenho interesse sim”.

O estudo de Cruz e Sampaio (2016), mostrou que 70% das familias brasileiras praticam
algum tipo de técnica alternativa de cura, como: oracdes, benzedeiras, praticas corporais,
relaxamento, massagens e exercicios, entre outras. Isto mostra como as praticas
complementares em salde € uma realidade no nosso pais, 0 que da margem para explicar o
interesse de todos os lideres comunitarios pela atividade proposta.

Em relacdo ao compartilhamento das atividades serem por meio de videos educativos,
tal fato néo teve influéncia negativa sob os participantes. A obrigacdo da quarentena e do
isolamento social, decretado pelos 6rgdos governamentais durante a pandemia (BRASIL,
2020), sem duvidas, ajudou os lideres comunitarios a entenderem o tipo de intervencao.

Um outro ponto interessante é que, de acordo com a Pesquisa Brasileira de Midia
(PBM), os brasileiros quando buscam uma nova informacéao, eles utilizam os seguintes meios:
a televisdo (89%) e a web (49%) (BRASIL, 2016). E a nossa pesquisa escolheu justamente
€SSes recursos, ou seja, videos enviados pela internet, ndo fugindo da pratica ja realizada

pela maioria da nossa populacéo.

PERGUNTA 3- Vocé acha que a meditac&o poderé contribuir para melhorar a sua saude

mental nesse momento de pandemia da COVID-19?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Ah... com certeza, Tiago. Com certeza. Porque vocé até me perguntou se ta tudo bem. Eu
costumo falar que ta tudo bem. N&o é do meu feitio falar que as coisas estéo ruins. E nessa
pandemia né, a gente descobriu que meu neto estava com sarcoma, que € um tumor maligno
né, e assim, eu ndo td6 dramatizando nada nédo, mas ai a gente aprende a lidar com a situacao.
Eu j& passei pelo cancer, agora ele também, j& operou, ele fez a quimioterapia, e a gente tem
que ter um autocontrole. E isso! Ai que quero chegar. A gente tem que ter o autocontrole para
poder lidar com a situacdo. Eu acho que meditacdo seria alguma coisa assim é...
imprescindivel nesse momento pra mim”.
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Lider comunitario 2 (Clube Amigas da Mama):

“Com certeza, ajuda bastante sim. Porque nesse momento de pénico, de pandemia, ta
deixando todo mundo doido. Eu fui uma que quase infartei né, entdo com muita conversa, de
tentar ficar mais relaxado, eu fui melhorando, entdo eu acredito que ajuda bastante sim”.

Lider comunitario 3 (Associacdo Rio Chagas):

“E muito importante que todos pensem dessa forma, porque é um minuto que vocé tem
sempre com Deus, é conversando, € no siléncio, é meditando, e isso faz com que a gente
levante mais a cabeca e ndo figue s6 pensando que vou morrer, ou vai acontecer isso. E
quando vocé esta tirando um minuto pra meditar, pra acreditar na palavra de Deus, pra pensar
naquele que esti sofrendo, precisando da gente para dar uma ajuda, uma forma de ajuda
com palavras, entdo eu acho que € uma coisa muito importante para agora que estamos
passando”.

Lider comunitéario 4 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Com certezal Uma meditagcdo é sempre bom né pra atrair bons fluidos, pra eliminar né essa
pressao, tentar lidar com essa presséo, essas coisas, eu acho muito importante”.

Lider comunitéario 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Isso é fundamental e muito gratificante pra gente segurar essa rebordosa do dia a dia que
essa pandemia esta trazendo pra todos nés”.

Conforme visto nos relatos, todos os participantes acreditam nos beneficios da
meditacdo e que tal pratica seria um excelente recurso para enfrentar um periodo traumatico
como o da pandemia da COVID-19. Interessante pontuar que todos os relatos vdo ao encontro
da literatura, onde prova que esta pratica milenar melhora significativamente a saide mental
(especialmente em sintomas de depressao, ansiedade e estresse), fisica e a qualidade de
vida de pacientes em tratamento de cancer, doengas cardiovasculares, dor crénica, doengas
mentais, como também, na prevencdo em adultos e criancas saudaveis (GOTINK et al., 2015).
Além disso, a meditagdo vem ao encontro a promog¢éo da saude, pois tem como principio a
autonomia, o empoderamento, a intersetorialidade e a qualidade de vida das pessoas por
meio da atencéo plena (DEMARZO, 2015).

Vale ressaltar, ainda, que tal pratica ndo beneficia apenas pessoas com enfermidade ou
em situacdo de vulnerabilidade, mas também qualquer individuo que busca melhorar seu
estado de humor e niveis de felicidade e bem-estar. Segundo lvanovski e Malhi (2007),
meditadores regulares sdo mais felizes e satisfeitos do que a média das pessoas, e
consequentemente, esses resultados acabam repercutindo na salde, uma vez que as
emocdes positivas entdo associadas a uma vida mais longa e saudavel (TUGADE e
FREDRICKSON, 2004).
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PERGUNTA 4- Vocé compartilharia o que aprendeu sobre meditacdo com os membros

do seu grupo? Por qué?

Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

“Ah... compartilharia sim. Porque as meninas sdo bem interessadas, e elas até pergunta né,
no dia a dia se tem mais alguma novidade, mais alguma atividade pra poder t4 fazendo, ja
gue ninguém pode ta se reunindo né, pessoalmente né, e ai a gente tem esse contato mesmo,
através de video, de telefone, é uma coisa bem interessante. Eu creio, eu posso falar pelo
grupo, que vai ser bem-vindo, essas préaticas de meditacdo”.

Lider comunitério 2 (Clube Amigas da Mama):

“Sim, com certeza eu ia compartilhar. Porque se eu vejo que fez bem pra mim, por que ndo
compartilhar? E porque a maioria das meninas né, elas la a maioria mora sozinha, entdo tem
que ser algo assim né, bem importante que vai fazer bem pra elas também. Porque ta todo
mundo t&o perdido nesse mundo, com a pandemia, recebendo sé noticia ruim, entao as coisas
boas tém sim, que compartilhar. Ainda mais pra elas que a maioria ta sozinha. Entao vai ajudar
muito, da forma que vai ser levado a elas. Conforme eu for aprendendo e for legal, eu vou
dividir o melhor pra elas também. E elas com certeza vao aceitar de boa, porque elas sabem
que vocés sao bem estudiosos mesmo. Assim, ééé ndo vai ser de qualquer jeito que ela vai
receber essa informacéo, como as vezes as pessoas passam. Tipo assim, vai la faz isso, e
nao é assim. E a forma que eu vou aprender com vocés, é a forma de compartilhar bem certo
pra elas também”.

Lider comunitéario 3 (Associacdo Rio Chagas):

“Com certeza. Eu sempre gosto de aprender mais um pouco, porque quanto mais surge algo
pra eu aprender, eu adoro aprender. Porque eu lembro é... quando eu criei as minhas
criancas, quando dava 6 horas, mandava sentar tudo nos banquinhos, porque ndo tinha
cadeira, ndo tinha essas coisa. Eu sentava com eles e dizia, vamos rezar que é hora da Ave
Maria. Vamos agradecer pelo dia que nés passamos hoje. Eles foram criados dessa forma.
Hoje eu tenho um filho com 32 anos e ainda hoje, ele da bencéo as proéprias irmas. Eu levo
esse pessoal que eu vivo como eles, dessa forma. Vejo que eles vivem precisando de
palestras, que quando eu converso com eles, eles fica tdo feliz, vivem me procurando pra
conversar comigo. Entéo, eu acho que é uma forma que vem dentro de mim, e enquanto Deus
me der salde, eu ficarei na luta com essas pessoas. E isso que me deixa feliz. Minha
felicidade é toda essa. Entéo, eu vejo que isso ai € uma coisa muito boa, que traz coisas muito
boas, muito importante”.

Lider comunitério 4 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):

“Com certeza. Porque eu acho que é uma forma de é...., eu ndo posso aprender uma coisa
né, a comecar, vamos dizer assim, a dominar uma coisa e nao poder expandir esse
conhecimento, ficar preso sé comigo. Ainda mais nesse tempo, que a gente ndo pode se
encontrar, entdo é uma forma de expandir isso através né dos videos, pras pessoas que tém
acesso a internet’”.

Lider comunitério 5 (Associacdo Lutando para Viver Amigos do INI):
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“Sim. Ndo s6 com os membros do meu grupo, mas com familiares e amigos e para todos que
néo participasse também do grupo. Compartilharia com todo mundo assim”.

O lider comunitario tem papel decisivo em um grupo, pois quando bem aceito, pode
inspirar confianca, afeicdo, admiracdo e obediéncia de seus liderados e, como consequéncia,
ter um maior envolvimento e motivacdo dos participantes para o alcance dos resultados
(HERKENHOFF, 1995).

Todos os participantes da nossa pesquisa sabem da importancia e da sua influéncia na
vida dos membros dos seus respectivos grupos. Pelo fato deles pertenceram ao nosso projeto
Plataforma de Saberes, e ja praticarem inUmeras atividades de promocao da saude, sem
davidas, fez com que eles entendessem o quéo enriquecedor € adquirir e compartilhar novos
conhecimentos.

A maior ferramenta de empoderamento e autonomia dos individuos é o conhecimento,
e a funcdo do lider comunitario € ajudar a sua comunidade a conquistar tais aspectos. Logo,
segundo os depoimentos, percebemos que o0s participantes acreditam que estratégias de
promocao da saude podem gerar mais felicidade, saude e qualidade de vida para si e para 0s
membros dos seus grupos, como também, sentem que a educacdo em saude é o meio que
possibilita a construgdo do conhecimento em busca do exercicio pleno da cidadania (SCHALL,
2000).

Tematicas abordadas para a producédo dos videos educativos

Ap6s a etapa da sondagem foram construidos pelos pesquisadores 0s roteiros iniciais
com os contetdos que seriam explanados nos 4 videos educativos. As tematicas abordadas
sugeridas nos videos educativos foram: contexto historico da inclusdo da pratica como
ferramenta integrativa e complementar e seus beneficios para a saude e qualidade de vida do
usuario do SUS; e exercicios de mindfulness adaptados como ferramenta educativa de apoio
para que os participantes da pesquisa pudessem praticar e vivenciar a experiéncia meditativa.

No entanto, ainda na etapa de pré-producdo, todos esses roteiros iniciais elaborados
pelos pesquisadores passaram por um processo de avaliagdo antes da producédo dos videos.
Para esta etapa foram escolhidos aleatoriamente trés leigos no assunto e trés profissionais
(especialistas) que atuam com a préatica meditativa. Todos os roteiros iniciais foram enviados
para os e-mails dos avaliadores que aceitaram em participar do projeto. O prazo estabelecido
para reenviarem 0s roteiros com as alteracdes e/ou sugestdes foi de até 30 dias. Somente
apoés o recebimento dos roteiros analisados pelos avaliadores foi iniciada a fase de produgéo

dos 4 videos educativos, conforme apresentado no Quadro 2.
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Quadro 2: Videos educativos produzidos, segundo conteudo e links de acesso

CONTEUDO DOS VIDEOS

LINK DOS VIDEOS

Video 1- apresentacao da pratica
mindfulness, a insercéo da
meditacdo no SUS e seus

possiveis beneficios

https://www.youtube.com/watch?v=r5b7i2 iJ5A

Video 1 Apresentagao Meditagao »

Video 2- meditagdo com a fruta

https://www.youtube.com/watch?v=5TCbbldxIyE

Video 2 Meditacéo da fruta @

Video 3- meditacdo de um minuto

https://www.youtube.com/watch?v=NnHbPFx3im8

Video 3 Meditagdo 1 minuto v

Video 4- meditacao da exploragéo
do corpo

https://www.youtube.com/watch?v=9AfgdgqU2jY

Video 4 Meditagao exploragao do corpo ¥

Fonte: Elaborado pelos autores.

Para a gravacgéo das préticas foram convidados 3 atores, que autorizaram seu uso de
imagem, com o objetivo de passar mais realismos e entendimento sobre as técnicas. Os
materiais utilizados para a elaboracdo dos videos educativos foram: uma maquina
profissional, equipamentos de iluminagdo e um microfone de lapela para o narrador em
estudio com isolamento acustico. Ressaltando que toda a gravacéo e edi¢do foi feita por um
técnico de producao audiovisual.

Com os videos educativos produzidos todos os lideres comunitarios receberam o

material via aplicativo whatsapp, através do link do YouTube do canal do préprio pesquisador,

para poderem iniciar as atividades propostas.
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https://www.youtube.com/watch?v=r5b7i2_iJ5A
https://www.youtube.com/watch?v=5TCbbIdxIyE
https://www.youtube.com/watch?v=NnHbPFx3im8
https://www.youtube.com/watch?v=9AfgdgqU2jY

CONSIDERACOES FINAIS

Com este trabalho pudemos observar como a ferramenta educativa audiovisual pode
Ser um excelente recurso para promover estratégias de promocao da saude. Apesar deste
projeto ter enviado os videos educativos sobre a meditacdo adaptada da Mente Plena
(mindfulness) apenas para 5 lideres comunitarios, o nimero de beneficiados com as
atividades foi bem maior. Pois, cada grupo participante desta pesquisa tem aproximadamente
15 membros, e todos os lideres comunitarios alegaram o interesse em enviar os videos
educativos para todos os membros dos seus respectivos grupos.

Desta forma, estes materiais educativos audiovisuais podem ter atingido
aproximadamente 75 pessoas imediatamente, sendo que esses individuos podem também
disseminar todo o conteddo para seus parentes e comunidade, deixando claro como uma
ferramenta educativa audiovisual pode atingir um contingente populacional imensuravel.

Apesar de néo ter sido o cerne desse artigo, vale ressaltar que os videos educativos
propostos nesta pesquisa, segundo 0s participantes, geraram inimeros beneficios em sua
saude e qualidade de vida, tais como: controle do estado emocional, constru¢do de habitos
menos nocivos, reducdo do estresse, ansiedade e depressédo, além do aprendizado do
relaxamento e conscientizacdo do corpo e da respiracéo.

Portanto, nossos achados sugerem que a meditacdo adaptada da Mente Plena é uma
excelente estratégia de promoc¢ao e educagdo em saude para a conscientizacao e o controle
das pessoas sobre seus aspectos psicoemocionais, que tanto se intensificaram durante o
periodo pandémico da COVID-19, como também, para o aumento da autonomia dos

individuos no seu cuidado com a saude.
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