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Resumo

Introducéo: A pratica do mindfulness tem sido estudada e reconhecida como
uma ferramenta para auxiliar no controle dos niveis de ansiedade por meio de
alteracbes em diversas regides cerebrais. As doencas e transtornos relacionados a
profissdo docente tém sido associados ao aumento do nivel de ansiedade e estresse
entre os professores, interferindo em suas relacdes didaticas. Buscar alternativas
simples e ndo farmacoldgicas para o controle da ansiedade nos professores pode
trazer beneficios para a pratica pedagogica e para as relagdes interpessoais no
contexto escolar. Objetivo: Analisar a concepcéo de professores da educacéo basica
com relacéo &s praticas online de mindfulness no controle da ansiedade no contexto
da pandemia da COVID 19. Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo que utilizou
de metodologia qualitativa e quantitativa. Participaram dele 13 professores da rede
basica de ensino de Minas Geraisdivididos em dois grupos, e que realizaram
treinamentos de mindfulness durante quatro semanas. O grupo 1(n=7) realizou um
encontro semanal durante quatro semanas, de forma on-line e conduzido por
instrutora, além da realizacdo das praticas de forma autdnoma durante o restante da
semana. O grupo 2 (n=6) realizou o treinamento em 28 encontros consecutivos, no
formato on-line, sendo esse treinamento realizado através de 4udio-guia. O nivel de
ansiedade dos professores foi verificado pré e pds-treinamento, por meio do Inventario
de Ansiedade Traco-Estado (IDATE). A Para identificar os cédigos presentes nas falas
dos professores foi utilizado o conceitos do questionario do FFMQ-BR (Questionario
das Cinco Facetas de Mindfulness- verséao brasileira). A transcricao literal das falas e
dos relatos dos professores foram qualitativamente interpretados utilizando analise de
conteldo. Resultados: A andlise qualitativa das transcricbes das falas dos
participantes indicaram que os professores perceberam mudancas positivas dentro de
sua rotina de vida, através das praticas de mindfulness realizadas. A analise
estatistica dos dados do IDATE ndo mostrou diferencas significativas quando
comparamos antes e apos a pratica de mindfulness, embora em alguns individuos o
estado de ansiedade tenha diminuido. Consideracdes finais: Os professores
percebem que as préticas de mindfulness, durante quatro semanas, no formato online
propiciaram melhoras no nivel da ansiedade, o que consequentemente pode refletir
positivamente na sua pratica educacional.

Palavras-chave: Professores; Ansiedade; Mindfulness; Educacdo Basica, Pratica
online.



Abstract

Introduction: Mindfulness practice has been studied and recognized as a tool to help
control anxiety levels through changes in different brain regions. Diseases and
disorders related to the teaching profession have been associated with an increase in
the level of anxiety and stress among teachers, interfering with their teaching
relationships. Searching for simple and non-pharmacological alternatives to control
anxiety in teachers can bring benefits to the pedagogical practice and to interpersonal
relationships in the school context. Objective: To evaluate the effect of mindfulness
training on the anxiety levels of Basic Education teachers and its relationship with
teaching practice. Materials and Methods: This is a study that used qualitative and
guantitative methodology. Thirteen teachers from the basic education system in Minas
Gerais participated in this study, who were divided into two groups, who performed
mindfulness training for four weeks. Group 1 (n=7) held a weekly online meeting during
four weeks, and they were conducted by an instructor, in addition to performing the
practices autonomously during the rest of the week. Group 2 (n=6) carried out training
over 28 consecutive online meetings through audio-guide. Teachers' anxiety level was
evaluated before and after training through the State-Trait Anxiety Inventory (STAI).
To assess mindfulness, the FFMQ-BR questionnaire (Five Facets of Mindfulness
Questionnaire - Brazilian version) was used. The FFMQ-BR test was applied on the
first and last day of mindfulness training. The literal transcription of the teachers'
speeches and reports were qualitatively interpreted using content analysis. Results:
The qualitative analysis of the transcripts of speeches indicates that teachers
perceived positive changes within their life routine with the mindfulness practice. The
statistical data of the STAI did not show significantive differences in the anxiety levels
before and after mindfulness practice, although the anxiety state decreased for a few
subjects. Final considerations: Teachers realized that online online mindfulness
practices, for four weeks, can provide an improvement in anxiety control, which may

consequently reflect on their educational practice.

Key-words: Teachers; Anxiety; Mindfulness; Basic education, online practices
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1 - INTRODUCAO

1.1. Mindfulness

As praticas meditativas sdo regularmente associadas a varias religides e
culturas como o taoismo, a cabala, o islamismo e o budismo (REMPEL 2012). Embora
as terminologias e técnicas derivem de religibes orientais, o mindfulness “pode ser
considerado uma terapia secular sem qualquer reminiscéncia religiosa” de acordo com
Demarzo e Campayo (2015, p.17).

O mindfulness surge como uma traducdo da palavra sati, uma das linguas
escritas ha 2500 anos, utilizadas nos discursos de Buda. Uma tradugéo correta para
o termo ainda é complexa, mas sati no Budismo € um conceito multifacetado, que
inclui além do controle atencional, uma gama de fatores cognitivos e éticos. O termo
mindfulness é usando convencionalmente na lingua inglesa com objetivo de abranger
conceitos similares a atencdo ao contexto, em portugués ja ocorreram diversas
traducdes como atencao plena (CEBOLLA; DEMARZO, 2016; YOUNG, 2016). Para
o presente estudo escolhe-se deliberadamente a terminologia inglesa.

A partir da pratica do mindfulness, o individuo aprende a prestar atencdo no
momento presente, intencionalmente, com curiosidade e compaixao. Essa prética da
atencao plena tem sido utilizada ha mais de 2 milénios na tradicdo budista.

A busca ocidental pelas praticas de mindfulness no sudeste asiatico remonta
as décadas de 60 e 70, quando foram ensinadas sob a orientacdo da “escola
filosofica” do budismo. A partir das décadas de 80 e 90 percebe-se que essa pratica
pode ser desvinculada da ideologia budista (YOUNG, 2016). Kabat-Zinn em seu livro
“Viver a Catastrofe Total” justifica a expansao do mindfulness pelo ocidente devido ao
exilio dos monges e mestres budistas apés a invaséo do Tibete pela China e também
pelo fluxo de jovens ocidentais que transladaram para a Asia buscando aprender
sobre meditacdo (KABAT-ZINN, 2017).

Historicamente, o refinamento dessa pratica tem sua origem na tradigdo

budista. Apesar da sua origem € possivel afirmar que ndo ha nada inerente no
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mindfulness que conflite diretamente com crencas baseadas na fé. A pratica do
mindfulness demanda duas habilidades inatas ao ser humano: a atencdo e a
consciéncia. A capacidade de prestar atencdo pode ser desenvolvida
independentemente das crencas pessoais (YOUNG, 2016). Tais capacidades séo
cada vez menos exercitadas nos dias atuais, visto que vivemos em um momento no
qual realizamos vérias tarefas simultaneas (KABAT-ZINN, 2017; CEBOLLA;
DEMARZO, 2016).

A translacdo da pratica de atencao plena para a sociedade ocidental e para a
medicina ganha um grande impulso em 1979, quando Jon Kabat-Zinn desenvolve a
primeira intervengao dirigida para o tratamento do estresse e da dor baseada na
atencao plena, o MBRS - Reducéao do Estresse Baseado na Atencéo Plena (BAMBER,;
KRAENZLE SCHNEIDER, 2016). Ele também é o fundador do Center for Mindfulness
in Medicine, Health Care and Society em Worcester (CEBOLLA; DEMARZO, 2016).

Outros dois programas de mindfulness aplicados a neurologia e psiquiatria sao
o MBCT - (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) e o MBRP (Mindfulness-Based
Relapse Prevention). O MBCT foi desenvolvido em 2002 por Zindel Segal
(Universidade de Toronto), John Teasdale (Universidade de Cambridge) e Mark
Williams (Universidade de Oxford). Trata-se de um programa adaptado do MBSR
associado com intervencdes da terapia cognitiva para depressdo, mediado por
tratamento psicologico em grupo que visa prevenir recaidas de depresséo. JA o MBRP
foi desenvolvido por Alan Marlatt, em 2013, no Centro de Pesquisa de
Comportamentos Aditivos da Universidade de Washington, sendo uma mescla de um
treinamento de mindfulness e um programa tradicional de prevencao de
comportamentos aditivos (CEBOLLA; DEMARZO, 2016).

O entendimento de Kabat-Zinn (2003) descreve o mindfulness como uma
fenomenologia da natureza humana, ndo sendo uma crencga, ideologia ou filosofia.
Trata-se de uma pratica apurada com finalidade de treinar e cultivar metodicamente
aspectos da mente, através da faculdade de atencdo consciente. Desse modo, 0
mindfulness ndo pode ser restrito a operacionalizacdo de técnicas particulares, que

apesar de essenciais sao apenas o despertar para o cultivo e manutencéo da atencao
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de maneiras particulares (KABAT-ZINN, 2003). Utilizando as palavras de Kabat-
Zinn:“atengdo plena é consciéncia - cultivada através de um foco de atencéo
prolongado e especifico, que é deliberado, voltado ao momento presente e livre de
julgamentos” (KABAT-ZINN, 2017).

O treinamento de mindfulness abarca a observacéo cautelosa dos estimulos
internos, mas instrui os participantes a observa-los com uma atitude de aceitagéo,
sem julgamento e sem reacdo, mesmo que sejam desagradaveis (BAER et al., 2008).

Dessa maneira se faz necessaria a presenca dos seguintes aspectos:
capacidade de estar atento, com o sujeito centrado no que esta vivendo; foco no
momento presente, ndo no passado e nem no futuro, agéo intencional, com pleno
exercicio de vontade e aceitacdo a criticas e insatisfacbes, sem julgamento. A
autorregulacdo da atencdo e a orientacdo aberta a prépria experiéncia sdo dois
componentes fundamentais para o mindfulness (CEBOLLA; DEMARZO, 2016).

Sugere-se que o mindfulness pode ser uma estratégia para que as pessoas
possam aproveitar e viver o momento presente, reduzir a ansiedade e a depressao, e
ter uma melhor satisfacdo com a vida e consigo mesmas. Para alcancar esses
beneficios é necessério que sejam realizadas préticas disciplinadas regulares, por um
longo periodo de tempo. A pratica da atencdo plena consegue se desenvolver e se
aprofundar com o tempo, mas exige um compromisso continuado com sua pratica e
cultivo em todo e qualguer momento (KABAT-ZINN, 2003). Como beneficio da pratica
de mindfulness, destaca-se a capacidade de tornar os individuos menos reativos a
experiéncia negativa e mais propensos a perceber experiéncias positivas, resultando
em uma cascata de beneficios psicologicos e fisioldgicos (FLOOK et al., 2013).

Sob a perspectiva cientifica, o mindfulness relaciona-se com indicadores da
saude fisica e psicolégica proporcionando “maior equilibrio do sistema nervoso
autbnomo (simpatico e parassimpatico), niveis mais elevados de afeto positivo,
satisfagdo com a vida, vitalidade e menores niveis de afetos negativos e de outros
sintomas psicopatolégicos” (CEBOLLA; DEMARZO, 2016).

A utilizagdo do mindfulness na area da saude tem sido cada vez mais

pesquisada nas ultimas décadas. As intervencdes relacionadas tém mostrado sua
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efichAcia em reduzir o estresse e problemas ligados como ansiedade, péanico e
depressao (KABAT-ZINN, 2017). Assim, praticas com base na aten¢éo plena tém sido
cada vez mais incorporadas ao tratamento psicoterapéutico para uma variedade de
queixas apresentadas, principalmente distarbios relacionados a ansiedade e ao
estresse (CALL; MIRON; ORCUTT, 2013).

1.1.1 Neurociéncias e Mindfulness

Na ultima década, varios estudos investigaram as alteracdes funcionais e
morfométricas cerebrais relacionadas a pratica do mindfulness.

Uma revisdo sistematica e meta-analise de diferentes estudos individuais
demonstrou que os praticantes de mindfulness apresentam alteracfes em diferentes
regides do cérebro: 1) cortex polar frontal (area rostral do cortex pré-frontal
medial/PFCm e cortex pré-frontal orbital/PFCo), o qual se relaciona com meta-
consciéncia; 2) cortices sensoriais e insula, areas associadas a consciéncia corporal;
3) hipocampo, regido relacionada a consolidacdo da memodria; 4) cortex cingulado
anterior (ACC) e médio, e5) cortex orbitofrontal; areas relacionadas com
autorregulacéo e regulacdo emocional; e 6) fasciculo longitudinal superior e; 7) corpo
caloso, areas envolvidas em comunicacao intra e inter-hemisférica (TANG; HOLZEL;
POSNER, 2015).
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Figura 1: Areas envolvidas na pratica de mindfulness.. Figura adaptada de Tang e colaboradores
(2015).

Um estudo de Lazar e colaboradores (2000), com cinco participantes, analisou
por meio de imagens de ressonancia magnética funcional (fMRI), as regides do
cérebro ativadas durante um tipo de meditacdo que utilizava uma observagao passiva
da respiracao e a repeticéo silenciosa de mantras. Os resultados obtidos indicam que
as estruturas neurais envolvidas com a atencéo (cortex frontal e parietal), estimulacéo
do controle autonémico (cingulado anterior, amigdala, mesencéfalo e hipotalamo)
ativadas durante a meditacdo. Além dessas regifes foi percebida uma ativacao
significativa nas regibes do putamen, giros pré-central e pds-central e hipocampo
(LAZAR et al., 2000).

Alguns estudos tém verificado o impacto das praticas de mindfulness sobre a
ansiedade. Um estudo controlado, ndo randomizado, foi desenvolvido com inteng&o
de verificar o efeito de uma pratica de mindfulness realizada durante seis semanas
com estudantes universitarios brasileiros, divididos em um grupo de meditag&o e outro
grupo controle. Os resultados mostram que 0 grupo que realizou o treinamento em

mindfulness apresentou uma reducéo nos sintomas de depressao e ansiedade apos
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a intervengao, em comparacgao ao grupo controle (CARPENA; TAVARES; MENEZES,
2019).

A melhora da qualidade de sono em universitarios jovens, com idades entre 18
e 25 anos, foi relacionada ao mindfulness principalmente pela reducao da ansiedade
e dos sintomas de depressédo (BOGUSCH; FEKETE; SKINTA, 2016).

Um estudo de Wells e colaboradores (2013) avaliou os efeitos neurolégicos de
uma intervencao nao farmacolégica em redes cerebrais direcionadas a adultos com
comprometimento cognitivo leve e doenca de Alzheimer. Participaram do estudo 14
voluntarios, de 55 a 90 anos, 0s quais foram randomizados em dois grupos, um que
recebeu o treinamento em mindfulness e outro para cuidados habituais. Destaca-se
gue ambos foram submetidos a fMRI, em estado de repouso, no inicio do estudo e ao
longo do desenvolvimento da pesquisa.

Os resultados apontaram que os participantes do MBSR, ap0s a intervencao,
aumentaram a conectividade funcional entre o cortex cingulado posterior e o coértex
pré-frontal medial bilateral e 0 hipocampo esquerdo em comparac¢ao com 0s controles.
Também foi evidenciado que os participantes MBSR tiveram tendéncias de menos
atrofia de volume do hipocampo bilateral do que os participantes de controle (WELLS
et al., 2013).

Além disso, mudancas no cérebro associadas a pratica de mindfulness ja foram
relatadas em outros estudos. No estudo de Sevinc e colaboradores (2019), os
participantes foram randomizados para um dos programas de reducdo de estresse,
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) ou Programa de Educacédo Gerencial
(PME). A partir da analise de imagens cerebrais pré e pés-intervencao, identificou-se
uma reorganizacdo hipocampal-cortical e o envolvimento diferencial do giro
supramarginal, ambos eventos associados ao treinamento de atencdo plena.
Adicionalmente, encontraram uma maior conectividade do hipocampo com o cortex
sensorial primario, durante a recuperacéo de estimulos extintos (SEVINC et al., 2019).
O treinamento em mindfulness reduz a atividade da amigdala, e consequentemente
sua modulacdo sobre o cortex pré-frontal ventromedial promovendo uma regulacao

da emocdao. (KRAL et al., 2018).
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Gotink e colaboradores (2016), mediante uma revisdo sistematica,
investigaram o efeito da pratica de varios programas de 8 semanas —Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR), desenvolvido por Kabat-Zinn e a Terapia Cognitiva
Baseada em Mindfulness (MBCT) na funcao e estrutura cerebral. Através da andlise
de estudos usando ressonancia magnética estrutural e funcional foram obtidas
evidéncias do efeito dessas técnicas de mindfulness nas estruturas do cortex pré-
frontal, cértex cingulado, hipocampo, insula e amigdala. A pratica de mindfulness tem
induzido alteracdes no cortex pré-frontal, cortex cingulado, insula e hipocampo, além
de maior conectividade funcional, aumento da atividade e do volume do hipocampo e
menor atividade da amigdala (GOTINK et al., 2016).

Estudo prévio utilizou um treinamento de MBSR e outro de educacdo de
gerenciamento de estresse (SME). Holzel e colaboradores(2013) avaliaram um grupo
de 29 pessoas com transtorno de ansiedade generalizada (TAG) e um outro grupo
controle com 26 individuos saudaveis. Em sua pesquisa encontraram, através de
ressonancia magneética, a ocorréncia de alteracdes das areas fronto-limbicas no grupo
gue realizava o treinamento de mindfulness. Assim foi percebido que a ativacao da
amigdala diminuiu ap6s as duas intervencdes, ja a resposta em regides pré-frontais
ventrolaterais (VLPFC) mostrou maior aumento no grupo MBSR do que participantes
do grupo SME. E por meio de um questionario de ansiedade percebeu-se a correlacéo
entre essas mudancas e a pontuacao do questionario A conectividade funcional entre
as regides da amigdala e cértex pré-frontal (PFC) aumentou significativamente no
MBSR, mas ndo no grupo de SME. Os resultados sugerem que no TAG o treinamento
da atencéo plena leva a mudancas nas areas fronto-limbicas cruciais para a regulacao
da emocado (HOLZEL et al., 2013).

A relagdo mindfulness com o comportamento tem sido alvo dos estudos
neurocientificos. Utilizando achados neurais e autorrelatados identifica-se a existéncia
de alteracdes na conectividade PFC-amigdala, as quais se correlacionam com a
melhora dos sintomas de ansiedade (TANG; HOLZEL; POSNER, 2015).

De acordo com Cebolla e Demarzo (2016, p.21), o treinamento em mindfulness

ocasiona alguns efeitos implicitos na saude e no bem-estar, entre eles “maior controle
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da atencdo, maior consciéncia das experiéncias internas e externas, menor
reatividade as mesmas experiéncias e, em consequéncia, melhor regulacdo
emocional e uma maior flexibilidade psicolégica” (CEBOLLA; DEMARZO, 2016).

O mindfulness foi associado a uma resposta de estresse atenuado no TAG,
com evidéncias nos horménios do eixo HPA e nos marcadores inflamatoérios. Esses
dados foram analisados mediante ensaio clinico randomizado, controlado com 72
participantes divididos entre um grupo MBSR e outro grupo em um curso Stress
Management Education. Os resultados apontam que o mindfulness pode promover
resiliéncia a desafios psicolégicos (HOGE et al., 2018)

Um estudo realizado com pacientes com tumor cerebral demonstrou que os
pacientes que aderiram ao programa de treinamento em atencdo plena tiveram
beneficios em termos de reducéo dos indices de depressao e ansiedade (NOMBELA
et al., 2017).

1.2 Medo, estresse e ansiedade

LeDoux e Damasio (2014) utilizam o termo “emocao” como sendo respostas
fisiol6égicas, na maioria das vezes inconsciente, que ocorrem quando o encéfalo
percebe estimulos significativos que podem ser positivos ou negativos (LEDOUX,
DAMASIO, 2014).

As emocdes podem ser negativas ou positivas, sendo as emocdes negativas
mais conhecidas. Apesar da dificuldade na classificacdo das emocdes, Lent (2010)
considera trés aspectos importantes: “‘um sentimento, que pode ser positivo ou
negativo; comportamento, ou seja, reacdes motoras caracteristicas de cada emocéao
e ajustes fisiolodgicos correspondentes”.

Toda vez que o corpo é apresentado a estimulos intrinsecos ocorrem
alteracbes autondmicas e enddcrinas como parte do mecanismo de regulagédo
homeostéatica (LEDOUX, DAMASIO, 2014). Um substrato neural importante na

regulacéo emocional é o sistema limbico, principalmente por intermédio das estruturas
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subcorticais — amigdala, estriado, hipotalamo e tronco encefalico (LENT, 2010;
LEDOUX, DAMASIO, 2014).

O medo é uma das emocbes mais estudadas cientificamente (LEDOUX,
DAMASIO, 2014). Essa emocao pode ser considerada uma experiéncia subjetiva que
aparece no momento em que algo nos ameacga, 0 encéfalo entdo envia comandos
para os sistemas autbnomos, musculoesqueléticos e glandulas enddcrinas. No
aspecto motor, os comportamentos gerados sdo normalmente de fuga ou luta,
congelamento e expressdes faciais. Além disso, o0 medo ativa o sistema nervoso
autbnomo, com alteracdes nos sistemas cardiovascular e O6rgdos viscerais, para
garantir o gasto inesperado de energia que se segue.

Entretanto, quando o medo se delonga e se torna crénico, o individuo entra em
estados de ansiedade e estresse (LENT, 2010; LEDOUX, DAMASIO, 2014). Por outro
lado, a ansiedade, apesar de provocar sensacdes negativas, nao constitui
necessariamente um transtorno, mas pode evoluir a tal quando deixa de ser
esporadica para se constituir como um estado crénico (GROSS; HEN, 2004).

A ansiedade é um estado mental resultante de antecipacdes de ameacas reais
ou potenciais, caracterizadas por reacdes de evitacdo e de medo aos estimulos e que
sao desproporcionais (GROSS; HEN, 2004; MORENO-RIUS, 2018).

O termo ansiedade é geralmente reservado a
um estado de tensdo ou apreensdo cujas
causas ndo sdo necessariamente produtoras
de medo, mas sim da expectativa de alguma
coisa (nem sempre ruim) que acontecera no
futuro proximo (LENT, 2010).

De acordo com os dados da Organizacdo Mundial de Saude, no ano 2015,
3,6% da populacdo mundial foi diagnosticada com transtornos de ansiedade, com

maior prevaléncia em mulheres (4,6%) do que em homens (2,6%) (WHO, 2017).

1.2.1 Ansiedade e COVID-19

No dia 30 de janeiro de 2020, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
declarou-se sobre o surto causado pelo novo coronavirus SARS-CoV-2. Em 11 de
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marco de 2020, a OMS reconhece a distribuicdo geogréafica da COVID-19 como
pandemia. Com o objetivo de evitar a propagacao da doenca foram adotadas algumas
medidas como o isolamento social, o qual causou um aumento nos indices de
doencas mentais. Estudos de Malta e colaboradores (2020); e de Goularte e
colaboradores (2021), analisaram os indices de doencas psicolégicas na populacéo
brasileira.

Malta e colaboradores realizaram sua pesquisa no periodo de 24 de abril a 24
de maio de 2020, com uma populacdo de 45.161 pessoas. O estudo analisou o
distanciamento social, o animo e alteracées nos costumes da populacdo adulta
brasileira durante a pandemia da COVID-19. Os dados obtidos mostram que ocorre
uma piora na alimentagcdo, com aumento do consumo de alimentos altamente
processados, além do aumento do consumo de bebidas e cigarro e também a
diminuicdo das atividades fisicas. Outro ponto analisado foi com relacéo a intensidade
do isolamento no qual 1,5% levaram vida normal (sem restricdo social) e 15,1% se
mantiveram rigorosamente em casa, sendo que as mulheres se mantiveram com
maior restricdo que os homens. Com relacdo ao estado de animo, os participantes
apresentaram sentimentos de isolamento 41,2%, ansiedade 41,3% e tristeza ou
depressao 35,2%, sendo que a prevaléncia foi maior entre as mulheres (MALTA et al.,
2020).

A pesquisa realizada por Goularte e colaboradores analisou remotamente uma
amostra composta por quase dois mil brasileiros. O estudo aponta uma prevaléncia
consideravel de problemas de saude mental, uma vez que 81,9% da amostra
apresentou sintomas de ansiedade, 68% depresséo, 64,5% raiva, 62,6% sintomas
somaticos e 55,3% problemas de sono. Além disso, o trabalho sugere que é
necessaria a preparacao do sistema de saude brasileiro e dos profissionais de saude
para a implementacdo de intervencbes especificas como a terapia cognitivo-
comportamental e terapia baseada em mindfulness, além do foco em pessoas com
diagnéstico psiquiatrico anterior, menor grau socioeducativo, idade mais jovem e
mulheres (GOULARTE et al., 2021).
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1.2.2 Neurociéncia e Ansiedade

“A ansiedade é uma resposta de longa duragao aos
indicios de perigo que podem ser sinalizados tanto por
circunstancias imediatas, que apresentam sinais bem
definidos de perigo, quanto por indicacdes vagas de
eventos mal definidos, nos quais se acredita que
possam haver consequéncias que prejudiquem o
individuo” (KANDEL, 2014).

A distincdo entre a ansiedade normal e a patolégica é realizada a partir da
avaliacdo da reacdo ansiosa. Para ser considerada normal deve ter pequena duracéao,
ser autolimitada e estar relacionada com o estimulo do momento (CASTILLO;
RECONDO, ASBAHR, 2000). Quando patologica, a ansiedade pode induzir nos
pacientes, o desenvolvimento de estratégias para evitar o confronto com aquilo que
causa temor e causar prejuizos imediatos, tais como, uma possivel diminuicdo da
autoestima e desinteresse pela vida (VIANNA; CAMPOS; LANDEIRA-FERNANDEZ,
2009).

Os transtornos de ansiedade referem-se a um grupo de transtornos mentais
caracterizados por sentimentos de ansiedade e medo, incluindo Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG), Transtorno do Panico, Fobias, Transtorno da
Ansiedade Social, Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC) e Transtorno de Estresse
Pés-Traumatico (TEPT). Tal como acontece com a depressao, 0os sintomas podem
variar de leve a grave. A duragcdo dos sintomas normalmente experimentados por
pessoas com transtornos de ansiedade sao classificados prioritariamente como
cronicos, em detrimento dos episodicos (WHO, 2017).

Nessa pesquisa a ansiedade sera abordada através da concepcao de
ansiedade desenvolvida por Spielberger e colaboradores em 1970, para seu
inventario de ansiedade, na qual a ansiedade pode ser distinguida com caracteristicas
de traco e de estado dos sujeitos. A ansiedade traco indica a diferencgas individuais

com relativa estabilidade com relacdo a ansiedade. Ja a ansiedade estado trata-se de
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um estado emocional transitério que podem variar de intensidade ao longo do tempo
(BIAGGIO; NATALICIO, 1977).

Tém-se normalmente associado a ansiedade, processos fisioldgicos,
psicoldgicos e psiquicos. As reacdes fisicas comuns séo suor nas palmas das maos,
tensGes musculares, aumento da frequéncia cardiaca, rubor facial, aumento do
peristaltismo e tonteira. Abrange também sensacdes de “nervos a flor da pele”;
fatigabilidade; dificuldade de concentragdo ou “ter brancos”; irritabilidade; tensao
muscular, inquietacdo, medo exacerbado e perturbacdo do sono (GREENBERGER,
1999; SENA, 2014; STELA; MORAES; CANOVA, 2020).

Outra das caracteristicas da ansiedade extrema € a hipervigilancia na auséncia
de perigos que sejam imediatos (SHACKMAN et al., 2016). No entanto, perfis de
ansiedade podem ser relacionados a comportamentos de saida (fuga) ou a
comportamentos evasivos frente as situacdes ansiosas e manutencao do controle das
situacdes para prevenir o perigo. Relacionados também a ansiedade estdo os estados
de humor (nervoso, ansioso e em panico), com pensamentos em situacdes de
superestimacao do perigo e da capacidade de enfretamento, subestimacédo da ajuda
disponivel e preocupacdes, além de pensamentos catastréficos (GREENBERGER,
1999). Esses sintomas sdo autorrelatados em situacdes de medo e ansiedade
prototipicas (CRASKE et al., 2009).

Através de um estudo realizado em 2017, Seo e colaboradores verificaram que
o funcionamento neural de homens e mulheres reagia de forma diferente aos serem
expostos a eventos que induziam o estresse, mesmo quando experimentavam niveis
semelhantes de ansiedade durante o estresse. A pesquisa verificou que durante a
apresentacao do evento estressor, participantes de ambos os sexos exibiram padrbes
opostos de associa¢des no PFC dorsomedial, cortices parietais (incluindo lobo parietal
inferior esquerdo), giro temporal esquerdo, coértices occipitais e regides do cerebelo.
Além disso, foi considerado que a ansiedade estava associada a maior atividade
neural nas mulheres, mas com atividade neural diminuida em homens, em cada uma
dessas regides (SEO et al., 2017).
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Hilbert e colaboradores (2014) revisaram estudos que compararam individuos
controles com individuos TAG mediante andlise de técnicas de neuroimagens,
estruturais e funcionais, e de estudos de sistemas neuroenddcrinos. Os dados
sugerem diferencas consistentes entre ambos o0s grupos. Entre algumas das
alteracdes percebidas tém-se alteracbes de volume aumentado na amigdala em
adultos, criancas e adolescentes. Também é percebido uma conectividade diminuida
entre a amigdala e o cortex cingulado anterior (ACC) e o cortex pré-frontal (PFC).
Além disso, foram identificados o aumento do volume da matéria cinzenta no cortex
pré-frontal dorsomedial e aumento da densidade neuronal no cértex pré-frontal dorso
lateral direito (HILBERT; LUEKEN; BEESDO-BAUM, 2014).

A amigdala quando superativada pode causar ansiedade generalizada, isso
ocorre porgue tem sua sensibilizacdo sustentada fazendo com que a atencao seja
deslocada em direcéo aos sinais percebidos como ameacgas no ambiente (RESSLER;
MAYBERG, 2007; SHACKMAN et al., 2016).

Dados prévios da literatura indicam que pacientes com TAG, quando em
situacdes de expectativas que geram apreensdo, tém uma hiperativacdo da amigdala
central causando uma hiperatividade autonémica e o aumento crénico da secrecao de
cortisol. Isso induz uma diminui¢éo das conectividades funcionais entre a amigdala e
o PFC e a diminuicdo do volume do hipocampo, que causa novamente o aumento da
ansiedade e diminuicdo das habilidades de regulacdo emocional (HILBERT; LUEKEN;
BEESDO-BAUM, 2014).

Varios estudos tém mostrado a importancia da amigdala no funcionamento das
emocoes, principalmente do medo e da agressividade. As principais funcdes dessa
regido sdo receber as informacdes sensoriais provenientes do coértex e do talamo,
selecionar para ponderar sua natureza emocional e assim enviar comandos para as
regides responsaveis pelos comportamentos e ajustes fisiologicos adequados (LENT,
2010). Sua localizacdo se encontra medialmente no lobo temporal, logo abaixo do

cortex (Figura 2).

27



Nucleo prépric
da estria ;
terminal Ami édal i Hipocampo

(abaixo do cortex)  (abaixo do cortex)

Figura 2: Localizagao da amigdala em um dos hemisférios cerebrais. Figura retirada de Bear, 2017.

A estimulacéo elétrica da amigdala pode gerar diferentes efeitos a depender da
localizacdo dessa estimulacdo. Alguns efeitos relatados tém sido uma condicdo de
vigilancia ou atencdo aumentada. A estimulacdo elétrica da amigdala em seres
humanos leva a ansiedade e ao medo (BEAR, 2017).

Lent (2010) aponta que estimulos complexos provocados por situacdes sociais
gue nos provocam medo ou ansiedade séo veiculados a amigdala através dos cortices
pré-frontal e cingulado. Assim, acredita-se que o cértex pré-frontal opere como um
modulador (geralmente inibidor) da amigdala controlando a sua influéncia sobre as
estruturas que disparam as manifestacdes fisiolégicas e 0s comportamentos

emocionais.
1.3 Ansiedade na docéncia

E possivel perceber que determinadas profissdes levam seus profissionais a
circunstancias mais estressantes. No magistério situacdes ligadas com o ambiente de
trabalho, relacdo com os alunos, entre outros, fazem com que os professores tenham
uma profissdo estressante (DIEHL; MARIN, 2016). No dia-a-dia de trabalho, o

professor se depara com muitas incertezas que contribuem para gerar um
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desequilibrio em sua saude fisica e mental, podendo induzir a um processo de
estresse (FIORAVANTI, 2006).

A docéncia é a profissdo que tem em suas atribuicbes a sistematizacado dos
saberes e requer uma formacao especializada e criteriosa, “¢ uma tarefa complexa
que envolve dominio rigoroso dos campos técnico e didatico, além de constante
postura de questionamento sobre sua agdo” (CERICATO, 2016 p.278).

No Brasil, os profissionais docentes da Educacédo Basica, majoritariamente,
apresentam longa experiéncia de trabalho e sdo do sexo feminino, principalmente nos
anos iniciais do ensino fundamental. Além disso, ttm uma jornada média de trabalho
em torno de 30 horas e o nivel cultural entre baixo e regular (SOUZA, 2013).

O adoecimento de professores da Educacéo Basica pode ser considerado um
dos maiores motivos de afastamento do ambiente de trabalho, e como causas listam-
se a pressao laboral, a continuidade do trabalho mesmo com problemas de saude, um
fraco apoio social e um ambiente agitado devido a indisciplina dos alunos
(ASSUNCAOQO; ABREU, 2019). A Confederacdo Nacional dos Trabalhadores em
Educacdo CNTE, mediante uma pesquisa realizada em 2017, identificou que, entre
2012 e 2017, 71% dos 762 professores da rede publica de educacdo do pais que
realizaram a pesquisa se afastaram da escola ap6s eventos que desencadearam
problemas psicoldgicos e psiquiatricos (VIEIRA, 2017).

Diehl e Marin (2016) perceberam que o adoecimento de professores acontecia
devido a problemas motivacionais e comportamentais dos alunos, organizacao do
trabalho, falta de reconhecimento e problemas no ambiente laboral. Ademais,
percebeu-se nos docentes dificuldades relacionadas ao sono, excesso de
medicamentos, ocorréncias depressivas, exaustao, entre outros. Na revisdo percebe-
se gue os principais sintomas e/ou adoecimentos psiquicos estudados séo a sindrome
de burnout (33%), a qualidade de vida dos professores (20%), os transtornos mentais
e comportamentais (13%), o estresse (13%) e a ansiedade (7%) (DIEHL; MARIN,
2016).

Um estudo realizado por Ferreira-Costa e colaboradores (2018) analisou os

niveis de ansiedade e depresséo de 163 docentes que atuavam no Ensino Basico da
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rede estadual de uma cidade de grande porte do Vale do Paraiba (SP). Os resultados
demonstraram que 58% dos sujeitos estavam em processo de adoecimento mental.
Um dos fatores analisados foi a insatisfacdo com o rumo da profissdo em que 51,2%
dos professores se classificaram como insatisfeitos, sendo que neste grupo houve
maiores episédios de comportamentos ligados a ansiedade. Os autores ainda
analisaram o tratamento relacionado e constataram que 20,6% dos participantes
estavam se medicando com remédios psicotropicos; entretanto, apenas 3,1% eram
acompanhados por psiquiatra (FERREIRA-COSTA; PEDRO-SILVA, 2018).

A atuacao docente pode ser percebida dentro de uma conjuncéo de fatores. No
estudo de Alves-Mazzotti (2004) foi percebido que a autopercepcéo dos professores
através de palavras que definissem sua relacdo com a profissdo e os termos mais
destacados pelos docentes de escolas publicas do Rio de Janeiro foram: dificuldades,
dedicacéo e luta. O estudo conclui que o sentido de ser professor gira em torno da
percepcao de dedicacéo e de luta cotidiana contra as dificuldades que se interpdem
entre ele e seus alunos (ALVES-MAZZOTTI, 2004).
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1.3.1 Docéncia na pandemia

A pandemia trouxe os mais variados impactos para o mundo e também para a
sociedade brasileira. No sistema educacional ocorreu a necessidade de
reestruturacdes pedagdgicas e das mais diversas formas de interacao, quase sempre
mediadas por tecnologias digitais (SILVA et. al.,2021; OLIVEIRA; PEREIRA JUNIOR,
2021).

A disponibilidade tecnoldgica brasileira € uma realidade desigual para boa
parte da populacdo (CRUZ et al., 2020; OLIVEIRA; PEREIRA JUNIOR, 2021). Esta
desigualdade é reflexo de um sistema escolar também desigual, tanto no que se refere
a fatores de estrutura fisica como de recursos tecnoldgicos, apoio pedagdgico, suporte
a nutricdo, entre outros (OLIVEIRA; PEREIRA JUNIOR, 2021).

Ocorre ainda uma falta de conhecimento e treinamento dos professores para
desenvolverem uma educacdao digital de qualidade, além de todas as insegurancas e
incertezas que um processo de adaptacao requer para ter sucesso (CRUZ et al.,
2020). A adaptacédo para o ensino remoto, modalidade até entdo exclusiva do ensino
superior, traz um grande desafio aos professores, pais e alunos da rede bésica
(BARRETO; ROCHA, 2020).

“A desigualdade persistente que a pandemia evidenciou e
aprofundou ainda mais. Algumas informa¢des servem como
uma pequena amostra do quanto o pais estava pouco
preparado para enfrentar uma situagdo pandémica que exige
o distanciamento social e a realizacdo do trabalho e dos
estudos em casa” (OLIVEIRA; PEREIRA JUNIOR, 2021
p.721).

A pesquisa de Oliveira e Pereira Junior (2020), com 15.654 docentes brasileiros
traz alguns dados importantes sobre o trabalho docente na pandemia. Uma das
primeiras constatacdes foi que com trés meses de pandemia 84,3% dos professores
estavam realizando ensino remoto, seja em suas casas ou has dependéncias das
escolas, é importante ressaltar que nesse periodo 15,7% dos professores nao
desenvolviam nenhuma atividade a distancia. A assisténcia para as aulas varia de

acordo com a rede de ensino. As redes estaduais, por exemplo, contam com a
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disponibilizacdo de aulas por TV ou radio e o emprego de plataformas ou aplicativos
pedagogicos, também chamados ambientes virtuais de aprendizagem.

Entretanto, somando as redes estadual e municipal de ensino, 21,5% dos
professores informaram nao ter recebido nenhum tipo de suporte para a realizacéo
das aulas. Outro dado indicado na pesquisa foi com relagdo ao aumento da carga de
trabalho e a diminuicdo da participacdo dos alunos nas aulas, 82,4% dos docentes
afirmaram que tiveram a quantidade de horas de trabalho destinadas a preparacao
das aulas ndo presenciais aumentadas e 83,9% dos professores alegaram que
perceberam uma diminuicdo da participacdo dos estudantes nas atividades
(OLIVEIRA; PEREIRA JUNIOR, 2021).

1.4 Mindfulness na docéncia

Com relacdo as préaticas de mindfulness para professores, tem-se percebido
alguns beneficios desse tipo de treinamento. Um estudo piloto sobre o estresse e 0
esgotamento em professores utilizou um programa modificado do MBSR que
demonstrou que o treinamento em atencdo plena, adaptado para professores,
resultava em estimulos de atencdo e autocompaixao, reduzindo sintomas psicolégicos
e esgotamento. Os resultados indicam que uma intervencao baseada em mindfulness
pode promover alteracbes psicolégicas e comportamentais significativas em
professores do ensino fundamental (FLOOK et al., 2013).

Professores competentes socialmente e emocionalmente tém possibilidade de
gerenciar melhor suas salas de aula. Assim, melhorias proporcionadas no clima das
salas de aula reforcam no professor o prazer de ensinar e compromisso com a
profisséo, gerando um ciclo positivo que pode prevenir o esgotamento do profissional
(JENNINGS, 2014).

Jennings e colaboradores (2019) realizaram um estudo no qual participaram
224 professores do ensino fundamental de Nova lorque, que praticaram atencao
plena, utilizando um programa desenvolvido especificamente para lidar com o

estresse de professores e perceberam uma reducdo significativa no sofrimento
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psiquico, reducdo do sofrimento relacionado a dores fisicas em geral e aumentos
continuos na regulacdo emocional (JENNINGS et al., 2019).

Reduzir e gerenciar a ansiedade dos professores com opc¢des nao
farmacoldgicas pode trazer beneficios pessoais e laborais aos docentes. Esta
pesquisa trabalha com a hipdétese que praticas curtas de mindfulness podem ser
opcédo acessivel e efetiva para diminuir a ansiedade e, consequentemente, melhorar

a qualidade de vida dos professores.
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1.5 Justificativa

A ansiedade tem sido cada vez mais associada ao trabalho docente e é
percebida uma incidéncia alta entre os professores, seja devido ao excesso de
trabalho ou aos problemas relacionados com o controle das turmas. De acordo com
estudo conduzido por Ferreira-Costa (2019), com 105 professores de Educacao
Primaria do Vale do Paraiba em SP, 50% dos professores alegaram que a ansiedade
interfere no processo educacional.

O periodo de isolamento social vivenciado na atualidade, em decorréncia da
COVID-19, pode contribuir para o aumento dos indices de ansiedade entre os
professores e acarretar prejuizos no desempenho da préatica pedagdgica. Buscar
alternativas que oportunizem aos docentes estratégias para autoconhecimento
emocional e o aprendizado de estratégias que os permitam centrar no momento
presente pode ser uma boa medida para minimizar os efeitos da ansiedade sobre a
pratica laboral e sobre a saude fisica e mental dos docentes.

A relacdo do mindfulness com a regulacdo da ansiedade tem sido cada vez
mais explorada. Evidéncias cientificas tém sugerido que o mindfulness pode gerar
uma regulagéo positiva nos niveis de ansiedade sendo uma opcao ndo farmacologica
e viavel ndo s6 para controle da ansiedade, mas também para melhorar a qualidade
de vida do praticante. A reviséo feita em 2021 por Parsons e colaboradores apontou
gue estudantes do ensino superior da area de salude apontou como resultados que as
intervencdes baseadas em mindfulness foram Uteis para diminuir a depressédo, a
ansiedade e o estresse nesse publico pesquisado, entretanto ocorreram desafios no
envolvimento e retengéo dos alunos (PARSONS et al., 2021).

Embora j4 existam dados na literatura que suportem os beneficios do
mindfulness para o controle do estresse e ansiedade, ainda ha poucos estudos no
Brasil que implementem e avaliem os efeitos da pratica do mindfulness de curta
duracdo em docentes da Educacéo Basica. O presente projeto visa analisar como um
programa de curta duracdo de mindfulness pode influenciar os niveis de ansiedade

de professores da Educacdo Béasica no contexto da pandemia de COVID-19. E uma
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proposta de relevancia social, tanto para a salude, quanto para a qualidade da
educacdo. A preservacdo da saude do docente pode refletir ndo apenas sobre sua
qualidade de vida, mas também na sua pratica pedagogica, na relacao professor-
estudante e na qualidade do processo ensino-aprendizagem dentro do contexto

escolar no desempenho académico dos estudantes.

2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Analisar a concepcdo de professores da educacdo basica com relacdo as
praticas online de mindfulness no controle da ansiedade no contexto da pandemia da
COVID 19.

2.2  Objetivos Especificos

1. Caracterizar o perfil socioeconémico do publico-alvo do estudo.
2. Avaliar o efeito do mindfulness nos niveis de ansiedade-traco, por meio de

encontros intervalados e continuos.

3. Avaliar o efeito do mindfulness nos niveis de ansiedade-estado, por meio de

encontros intervalados e continuos.

4. Caracterizar a percepcao dos professores sobre o0s possiveis efeitos da pratica

curta de mindfulness.
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de estudo

Este estudo tem como base uma investigagdo orientada por uma metodologia
mista baseada na abordagem qualitativa do tipo pesquisa-acdo e quantitativa.
Segundo Franco (2005) e Engel (2000) a pesquisa do tipo pesquisa-a¢cao consegue
conectar a pratica reflexiva, a melhora da prética pedagdgica e a emancipacdo dos
sujeitos.

Para Engel (2000) o uso da pesquisa-agao na area educacional “comegou a
ser implementada com a intencdo de ajudar os professores na solucdo de seus
problemas em sala de aula, envolvendo-os na pesquisa” (ENGEL, 2000 p.182).
Segundo Tripp (2005) a pesquisa-acdo voltada para a educagéao tem como principal
estratégia o desenvolvimento de professores e pesquisadores para que eles possam
utilizar do trabalho e de suas pesquisas para aprimorar seu ensin0o e como

consequéncia o aprendizado dos alunos (TRIPP, 2005).

3.2 Procedimentos éticos
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Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal
de Minas Gerais (COEP/UFMG/protocolo n° 38461020.2.0000.5149) (anexo 6). A
participacdo do professor no projeto foi condicionada a leitura e assinatura do Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (anexo 1). As atividades propostas
foram oferecidas para todos os participantes e ndo houve nenhum prejuizo para
quem desistiu de continuar ou nao aceitou participar. Para assegurar anonimato e
confidencialidade das informacdes obtidas (identidade, imagens e gravactes de
audio dos participantes); foram mantidas em sigilo sob dominio dos

pesquisadores.3.3 Contexto e perfil dos sujeitos da pesquisa

A pesquisa foi realizada com uma amostra de conveniéncia. Docentes da rede
privada e publica do Ensino Bésico foram convidados a patrticipar, de forma voluntaria
da pesquisa, através das redes sociais Instagram e Facebook e pelo WhatsApp.
Foram realizados dois protocolos de praticas de mindfulness diferentes, esses
protocolos serdo detalhados posteriormente. A pesquisa foi realizada de forma online
com professores, os quais realizaram as praticas de mindfulness em suas respectivas
residéncias, devido ao isolamento social induzido pela pandemia de COVID-19.

Para facilitar a comunicacéo do pesquisador com os participantes foram criados
dois grupos de WhatsApp.

A figura 3 esquematiza a organizacao dos participantes do protocolo 1, que sera
identificado como grupo protocolo 1 (G1). Aceitaram, inicialmente, participar da

pesquisa 21 professores, sendo 16 do sexo feminino e 5 do sexo masculino.
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Envio do questiondrio de
participagdo

Participantes que
responderam aos
questionarios

Voluntérios para a
12 aula online

Figura 3 — Diagrama representativo do fluxo de participantes do protocolo 1 (G1) em cada etapa da
pesquisa.

O primeiro contato com o G1 foi efetuado no dia 10/08/2020 e as inscri¢cdes
foram encerradas no dia 24/08/2020. Junto a esse convite foi enviado TCLE. Apés
assinatura do mesmo, os participantes foram direcionados a responder o questionério
de caracterizagdo socio-econémica e profissional (anexo 5). Dois dias antes do inicio
das praticas de mindfulness, o pesquisador enviou o Inventario de Ansiedade Traco-
Estado (IDATE) e o Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ-BR). Os
participantes tinham como prazo maximo até 23h59 da noite anterior ao encontro para
respondé-los. O ndo preenchimento do questionario ou dos testes levaria a exclusdo
do individuo na pesquisa, assim como a auséncia em qualquer dos encontros
programados.

No grupo de protocolo 2 (G2), 14 professores mostraram interesse em participar
da pesquisa. O contato foi realizado no dia 10/12/2020 e as inscricbes foram
encerradas no dia 18/12/2020. Junto a esse convite foi enviado o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Apds assinatura do mesmo, 0s participantes
foram direcionados a responder o questionario de caracterizacéo sécioeconémica e
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profissional. Ao final desse prazo,11 participantes responderam ao questionario.
Durante a fase de treinamento 8 participantes fizeram o0s encontros, sendo que
somente 6 responderam aos questionarios pos-treinamento, 4 do sexo feminino
(figura 4).

Envio do questiondrio de

14 inscritos participagio

Participantes que

11 respostas responderam aos
questionarios

8 Voluntérios para 12
participantes JEEEEEUILE

6

participantes
finais

Figura 4 — Diagrama representativo do fluxo de participantes do protocolo 2 (G2) em cada etapa da

pesquisa.

Dois dias antes do inicio das praticas de mindfulness, no grupo 2, o
pesquisador enviou dois questionarios, um relacionado a ansiedade (IDATE) e outro
as facetas do mindfulness (FFMQ-BR) para os participantes, os quais tiveram como
prazo maximo para responder 0os questionarios até 23h59 da noite anterior ao
encontro. O ndo preenchimento dos questionarios levaria a exclusédo do individuo na
pesquisa, nesse protocolo a auséncia nos encontros nao foi considerado um fator de
excluséo do estudo.

A pesquisa foi realizada de forma online e os professores realizavam as
praticas de mindfulness em suas respectivas residéncias, devido ao isolamento social

induzido pela pandemia de COVID-19.
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3.4 Descricao das praticas de mindfulness

Para o desenvolvimento deste trabalho foram realizados dois protocolos curtos
de praticas online de mindfulness por um periodo de quatro semanas.

A palavra pratica € usada dentro de contexto com sentido especial, pois para
Kabat-Zinn (2019) ndo se trata de uma capacidade para uso futuro ou um
aprimoramento mas encontrar-seno momento presente de modo intencional.

Alguns estudos tém buscado identificar os beneficios de préaticas curtas de
mindfulness em varios tipos de populac¢des. Em 2013, Call e colaboradores realizaram
uma pesquisa com 91 estudantes de psicologia, a pesquisa dividiu os estudantes em
trés grupos: escaneamento corporal, ioga baseada em MBSR e grupo controle, em
trés secbes semanais de 45 minutos. Como resultado observou-se, pds-teste, a
reducdo significativa do estresse e ansiedade no grupo que realizou as praticas
(CALL; MIRON; ORCUTT, 2013).

Ahmadpanah e colaboradores (2017) avaliaram uma intervencdo de quatro
semanas com idosas que tinham diagndstico de depressao e verificaram uma reducao
de ansiedade e de sintomas depressivos em comparacdo ao grupo controle
(AHMADPANAH et al., 2017).

3.4.1 Grupol

O grupo 1 realizou a prética de mindfulness mediante a orientagdo semanal
online conduzida gentilmente por Andréa e Hélade Cappai da Mindful Academy,
instrutoras capacitadas pelo Mindful School e MIT — Mindfulness Trainning
International (USA).

As praticas online foram realizadas através da plataforma Zoom, aos sabados,
e com duracao de aproximadamente 45 minutos, divididas em um momento de prética

(20 minutos) e outro momento de partilha (25 minutos).
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As praticas realizadas foram divididas para os quatro encontros, sendo trés
praticas formais e o Ultimo encontro com uma prética informal. No primeiro encontro
foi realizada uma breve explicacdo sobre as origens do mindfulness e o
posicionamento adequado do corpo. As posturas formais indicadas no mindfulness
ndo sdo tao restritas quanto na pratica de meditacdo das tradi¢cdes orientais. As trés
mais utilizadas sdo postura sentada (no chdo ou em uma cadeira), postura deitada e
postura do astronauta (DEMARZO; CAMPAYO, 2015).

Nesta pesquisa foi sugerida uma Unica postura deitada e todas as demais
sentadas. Segundo Kabat-Zinn (2019) a “meditacéo sentada” exige uma consciéncia
através de uma postura corporal alerta mas ao mesmo tempo relaxada, conseguindo
conforto sem movimento. Em relacdo a respiracao, as instrutoras definiram trés tipos:
a clavicular, a peitoral e a abdominal. Segue abaixo o trecho das explicacdes:

“Vou falar rapidinho das trés formas de respirar s6 pra comecar a entender como a
gente pode canalizar o nosso ar dentro do nosso corpo. A gente tem trés tipos de respiracao:
a clavicular, que é aquela respiracdo do Usain Bolt, que ele precisa oxigenar o corpo dele
muito rapidamente, num espaco curto de tempo. Entdo ele até abre a boca para trazer esse
ar para dentro. A gente tem a respiracao peitoral, que é aguela que nos mantém energizados
por um tempo maior. Por exemplo, quando a gente ta correndo, por um tempo: 5, 10 minutos,
1 hora. E ai vocé precisa produzir horménios, que te energizem. Porque se a gente respira
por aqui, 0 nervo vago, que liga o nosso corpo ao nosso cérebro, manda mensagens falando
como que vocé esta. Esta respirando peitoralmente? Esta precisando produzir horménios tais
gue te energizem. Agora, quando a gente precisa... a sugestao para que a gente possa fazer
uma respiracao para relaxar é a respiracdo abdominal. Nosso nervo vago... € como se 0S
nossos pulmdes respirassem la embaixo, enchessem |4 embaixo e eles abragcassem o
coracdo. E o coracdo manda a seguinte mensagem para o cérebro: "esta tudo bem, pode
comecar a produzir os horménios que acalmam e parar de produzir os hormdénios que
estressam’.

Apbs essa explicacdo os participantes foram convidados a realizar uma pratica
de respiragcdo. Nela foram orientados a ficarem atentos aos movimentos da
respiracdo, temperatura do ar, movimentos do corpo ao se respirar e sempre que
percebessem a mente divagando era necessario trazer a atengcdo novamente para a
respiragao.

No segundo encontro foi realizada a pratica dos sons e pensamentos. Nesta

pratica, os professores foram orientados a prestar atencdo aos sons que estavam a
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sua volta sem deixarem-se irritar por eles, entretanto percebendo que eles fazem parte
de um sistema do qual também fazemos parte. Depois delicadamente foi orientado
que os participantes prestassem atencdo aos pensamentos que surgiam enquanto
respiravam.

O terceiro encontro foi iniciado com uma préatica curta voltada para a respiracéo
e para 0 nao julgamento, assim como para a atencdo nos pensamentos e para 0S
sons internos. Apds esse momento, a pratica formal do dia foi o escaneamento
corporal. Foi sugerido que os participantes se deitassem e a instrutora comecgou a
orientacdo da atencado para as partes do corpo, iniciando nos pés e chegando até a
cabeca.

No ultimo encontro, a pratica realizada foi a dos sentimentos. Essa escolha
ocorreu ao longo do processo, pela percepcdo das instrutoras de que o grupo de
professores estava aberto as praticas além de considerarem a importancia dos
sentimentos para o processo dos participantes.

As instrutoras iniciaram uma conversa sobre os sentimentos e como eles
podem ser percebidos fisicamente e entdo enfatizaram sobre a atencdo para essa

relacéo.

3.4.2 Grupo 2

O protocolo 2 foi realizado com um grupo diferente de professores. Nele, as
reunides aconteceram durante 28 dias consecutivos. Os participantes tinham a opcéo
de entrada na reunido pela plataforma Zoom em quatro horarios diferentes, as 9h30,
10h, 18h e 18h30.

Para a orientagdo desse grupo foram selecionados audios-guia, disponiveis
gratuitamente na plataforma SoundCloud. Os audios sao gravados e disponibilizados
pela Mindful Academy e as instrutoras gentilmente ajudaram na escolha dos guias
utilizados.

Para ajudar na rotina de praticas foram escolhidos sete audios repetidos

durante as quatro semanas. O audio de escaneamento corporal, por exemplo, foi
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realizado toda terca-feira. O audio explicativo sobre a respiracdo foi o Unico
disponibilizado na primeira semana com uma explicagdo sobre a préatica e nas outras
semanas foi disponibilizado outro audio com a pratica em si. O quadro 2 indica os
audios utilizados nos dias da semana, para ouvir aos mesmos basta aproximar o
celular do QR code ou acessar o site https://soundcloud.com/felipe-cerqueira-
159589785/sets/mestrado.

3.4.3 Partilhas sobre as praticas

Com objetivo de incentivar a reflexdo e a exploragcdo das experiéncias, 0
dialogo é utilizado como meio para essas observacdes, de modo a ser possivel
perceber 0 que esta sendo descoberto no momento. Os instrutores iniciam a conversa
perguntando para os participantes o que foi notado durante a préatica (CRANE et al.,
2015). O momento de partilha € considerado uma parte fundamental da pratica de
mindfulness.

Seguindo essa caracteristica das praticas de mindfulness em ambos os grupos,
conversas/partilhas foram realizadas sobre a pratica anterior e sobre a prética do dia
e seus impactos durante esse intervalo. As partilhas realizadas nos encontros eram
livres e os participantes podiam ou ndo se manifestar.

Visando o melhor desenvolvimento do trabalho, as praticas e as partilhas dos
dois grupos foram filmadas. As transcricdes das partilhas foram feitas através dos
videos gravados de todos os encontros. Segundo Reis (2011) a observagao de uma
aula costuma descrever as condutas dos envolvidos, a analise dos dados permite a
identificacdo e a consequente criacdo de uma imagem holistica do que foi observado
(REIS, 2011).

Ao final das quatro semanas foi pedido aos integrantes do G1 que enviassem
ao pesquisador um relato sobre sua dedicagéo nas praticas, se realizaram as praticas
todos os dias, 0s possiveis motivos para a nao dedicacdo, se haviam percebido

alguma mudanca em sua vida pessoal e profissional e como eles se sentiam em
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relacdo a essas mudancas. Os audios das respostas foram transcritos para a analise
qualitativa dessa pesquisa.

No G2 as perguntas eram introduzidas ao longo dos encontros, desse modo
nao houve um momento especifico no qual os participantes tivessem que responder

a um relato especifico.

3.5 Instrumentos

Estudos prévios sugerem que o0s questionarios sdo ferramentas que
possibilitam a traducdo dos objetivos da pesquisa em questdes especificas. Com as
respostas obtidas é possivel conseguir evidéncias que caracterizam a populacéo
pesquisada. (NUNES, MALUSA, MELO, 2015; POCHMANN, NEUENFELDT, 2015;
SANTOS, DURAND, 2014).

Foram aplicados trés instrumentos durante a realizacdo desse trabalho:

1 Questionario socioecondmico-profissional (anexo 5),
2 Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE) (anexo 4),
3 Questionario das Cinco facetas do Mindfulness (FFMQ/Five Facet Mindfulness

Questionnaire), verséo brasileira (anexo 3).
Os instrumentos 2 e 3 foram aplicados antes e depois do periodo de

treinamento em mindfulness.

3.5.1 Questionério socioeconémico-profissional

O questionario socioeconémico-profissional elaborado pelos pesquisadores foi
aplicado apos a assinatura do TCLE e teve como objetivo caracterizar o perfil dos
professores participantes no que se refere aos aspectos sociais, econdmicos, culturais
e profissionais, religiosos, de género, raca, arranjos domiciliares, numero de
horas/aula de trabalho, niumero de aluno/turma, entre outros.

Além dos aspectos citados anteriormente, o questionario também visou coletar

informagdes sobre as relagbes e engajamento do professor no seu ambiente de
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trabalho, tais como as rela¢des professor-aluno, professor-familias, professor-escola,
por meio da analise de cinco afirmativas:

e Sou parte importante da escola;

e Participo das decisfes educacionais da(s) escola(s) em que trabalho;

e Recebo apoio dos pais dos alunos para desenvolvimento do meu trabalho;

e As rotinas burocraticas interferem no meu trabalho de ensinar;

e Existe um clima de cooperacao entre os (as) professores(as) da(s) escola(s)

que trabalho.
As afirmativas foram apresentadas junto a uma escala tipo Likert com pontuacfes

entre 1 (discordo totalmente) e 5 (concordo totalmente).

3.5.2 Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE)

Fioravanti e colaboradores (2006) apontam que o Inventario de Ansiedade
Traco-Estado é um dos instrumentos mais utilizados para quantificacdo de elementos
subjetivos da ansiedade (FIORAVANTI, et.al., 2006). Trata-se de um inventario de uso
livre e que € apto para pesquisas e estudos nao clinicos.

O IDATE foi desenvolvido por Spielberger em 1970 e traduzido para mais de
trinta idiomas, usado em pesquisas transculturais e na pratica clinica. Sendo que no
Brasil foi traduzido e adaptado pela pesquisadora Angela Biaggio e colaboradores
desde 1977 (BORINE, 2011). O inventério traz a concepc¢ao da distingdo entre estado
e traco de ansiedade.

A ansiedade-estado é definida como um estado emocional transitorio, o qual
pode ser descrito por sensagfes desagradaveis sendo essas tensdes e apreensdes
percebidas de forma consciente (BIAGGIO; NATALICIO, 1977). As pontuacbes da
ansiedade-estado podem variar de intensidade no decorrer do tempo. Ja a ansiedade-
traco pode ser caracterizada pela diferenca individual relativa a propensdo da
ansiedade, um estado emocional mais permanente, isto €, a percepc¢ao e a disposi¢ao
para reagir a condigbes percebidas como ameacadoras que a pessoa ja apresenta

(BIAGGIO; NATALICIO, 1977).
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O inventéario é composto de duas escalas de autorrelato, uma para medir o
estado de ansiedade (A-E) e outra para medir o traco de ansiedade (A-T). As duas
escalas consistem em 20 afirmacfes cada, sendo que as afirmacOes referentes a
medida dos tracos de ansiedade requerem dos sujeitos a descricdo de como
geralmente se sentem avaliando como a pessoa se sente “no geral”. Por outro lado,
as questdes sobre o estado de ansiedade requerem que os individuos relatem como
se sentem em um determinado momento, em como ele “se sente neste
momento/agora”. Para responder as afirmacgdes do IDATE, os sujeitos devem indicar
dentro de uma escala Likert, como se sentem a partir da escolha de uma das quatro
opcgoes de resposta: “absolutamente nao”; “um pouco”; “bastante”; e “muitissimo”.

A escala é pontuada levando-se em conta se a pergunta tem o carater positivo

ou negativo. A pontuacao é apresentada no quadro 1.

Quadro 1: Identificacdo das pontuagdes da Escala Likert para o IDATE.

Quadro de pontuacao das respostas do IDATE

Pontuacdo de Pontuacdo de
Respostas . " ‘ .
carater positivo carater negativo
"absolutamente n3o" 4 1
"um pouco" 3 2
"bastante" 2 3
"muitissimo" 1 4

O IDATE tem uma pontuacao que varia entre 20 e 80 pontos e esses valores
permitem que os sujeitos sejam classificados pelo inventario. Dessa maneira, valores
entre 20 e 40 classificam os sujeitos como baixo nivel de ansiedade, entre 41 e 60
como ansiedade moderada e entre 61 e 80, como alto nivel de ansiedade (GERRETH
et al., 2019).

3.5.3 Questionéario Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ-BR)
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No entendimento de que o mindfulness trata-se de um conceito multifacetado
é importante a utilizacdo de ferramentas que possam identificar e mensurar essas
facetas. Segundo Baer (2008) € relevante conhecer e entender como as habilidades
especificas sdo cultivadas através da pratica da atencéo plena e como elas estéao
relacionadas ao ajuste psicoldgico (BAER et al., 2008).

Assim, o questionario FFMQ foi criado com a intencao de unificar em um unico
instrumento os outros questionarios de atencéo plena, trazendo a visdo multifacetada
desse construto (SOLER, 2016).

O questionéario foi desenvolvido por Baer utilizando uma amostra de 613
estudantes e uma analise fatorial de todos os questionarios de atencdo plena mais
utilizados. Os resultados desse estudo sugerem uma resposta multimensional, ou
seja, a identificacdo de cinco facetas relacionadas ao mindfulness (BAER et al., 2006).

O gquestionério € autoaplicavel e contém 39 perguntas, as quais sdo pontuadas
através de uma escala Likert de 5 pontos para as seguintes facetas:1) observacéo, 2)
descricéo, 3) atuacao consciente, 4) ndo julgamento da experiéncia interior e 5) ndo
reatividade a experiéncia interior. O teste tem uma pontuacéo total possivel variando
de 39 a 195. Pontuagbes mais altas refletem maiores tendéncias de atengéao plena
(GREENE et al., 2019; BETHANY; SUKHMANJIT; MICHELE, 2020).

O FFMQ tem sido utilizado para medir niveis de aten¢cdo em uma ampla gama
de populacdes com ou sem experiéncia em meditacdo (BAER et al., 2008; CEBOLLA
et al, 2012) e foi validado no Brasil, em 2014, por Viviam Barros (BARROS; KOZASA,
SOUZA; RONZANI, 2014).

Na verséao brasileira as cinco facetas do questionario foram reestruturadas para
sete. Isso ocorre, pois duas facetas do questionario original foram subcategorizadas
em outros dois aspectos: o fator “descrever” foi reestruturado e subdividido em um
fator contendo uma estruturag&o positiva e outro contendo itens com uma estruturacao
negativa. O fator “agir com consciéncia” foi reestruturado e subdividido em; um fator
relacionado a agfes no piloto automatico e a um fator relacionado a acao distraida.

As facetas finais do FFMQ-BR estéo relacionadas a sequir:

e “Observar’,
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“N&o julgar a experiéncia interna”,

“Nao reatividade a experiéncia interna”,
“Descrever” (itens com estruturacéo positiva),
“Descrever” (itens com estruturagdo negativa),
“Agir com consciéncia” (piloto automatico),

“Agir com consciéncia” (agao distraida).

48



Quadro 2 — Descri¢do dos encontros guiados com audio.

Dia Audio Acesso ao dudio

Segunda-feira Parando para respirar

Terga-feira Escaneamento corporal

Quarta-feira Dicas para Respira¢do/ Respiragdo

Quinta-feira Sons e pensamentos

Sexta-feira Ancorando na respiracao

Sabado Movimento

Domingo Meditacdo da Respiragdo e do Corpo

Os encontros com o grupo G2 eram mais curtos, tendo duragcdo média de 20

minutos. Nesse periodo, o &audio era iniciado simultaneamente para todos os
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participantes presentes, e ap0s este momento era realizada uma pequena partilha
onde cada participante relatava sobre suas experiéncias.

3.6 Analise quantitativa e qualitativa dos dados

3.6.1 Analise quantitativa do questionério IDATE

Para a analise quantitativa foram realizadas analises estatisticas pré e pos-
praticas para identificar a variacdo dos niveis de ansiedade dos participantes em dois
protocolos distintos. Os dados, expressos em frequéncia absoluta e relativa foram
comparados pelo teste de MacNemar. O nivel de significancia de 5% foi utilizado para
rejeicdo da hipdtese nula. O software R (Core Teen, 2020) foi utilizado para realizagéo

das analises.

3.6.2 Relatos dos professores: uma analise qualitativa

Os dados obtidos por meio da transcricéo literal das falas e dos relatos dos
professores foram interpretados de acordo com a analise do conteddo proposta por
Bardin (2016). Para isso foram seguidas trés etapas, sendo a primeira denominada
pré-analise, a segunda exploracdo do material e, por fim, a terceira, o tratamento de
dados: interpretacdo e inferéncia. E vélido ressaltar que a transcricdo das partilhas
realizadas apdés as préticas constitui o corpus da pesquisa.

A analise de conteudo seguiu 0 modelo da Bardin (2016), o qual descreve que
a analise do discurso tem como objetivo a inferéncia, sendo esta realizada com base
em indicadores de frequéncia das categorias tendo “consciéncia de que, a partir dos
resultados da analise, pode-se regressar as causas ou até descer aos efeitos das
caracteristicas das comunicagdes” (BARDIN, 2016, p. 27).

A analise do discurso iniciou-se com uma pré-analise, nessa etapa é realizada

a “leitura flutuante”, momento inicial para conhecimento e familiaridade com o material
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(URQUIZA; MARQUES, 2016). A figura 5 apresenta a estruturagéo realizada para a

analise de discurso.
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Pré-Andlise

Leitura
Flutuante

Escolha dos
documentos

Constituicao
do corpus

Preparacao
do material

Referénciagao
dos indices

Elaboracao dos
indicadores

A

Regras de corte,
caracteriza¢ao,
codificacdo

|

Exploracao do Material

Figura 5 - Desenvolvimento da Pesquisa (Adaptado de Bardin, 2016)
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A constituicdo do corpus da pesquisa foi feita através das transcricdes das falas
obtidas por meio das filmagens realizadas durante as praticas dos dois grupos
pesquisados e também pelos audios do relato final dos participantes do G1 (figura 6).

Para melhor exemplificacao utilizaremos as juncdes de duas letras aleatérias do
alfabeto para sua designagéo, de modo que humanize a transcricdo, mas sem risco

de constrangimento por identificacao real dos participantes.

Pré - analise

o Transcricoes
Transcrigoes

das reunioes

dos audios de
respostas

Figura 6 — Representagéo das etapas da pré-andlise.

Na sequéncia da pré-anadlise foram relacionadas as categorias “que sao
elementos de marcacgao para permitir extrair das comunicacdes a esséncia de sua
mensagem” (URQUIZA; MARQUES, 2016)

Seguimos o0 processo exposto por Bardin (2016) utilizando um sistema de

categorias ja definido.

“é fornecido o sistema de categorias e repartem-se da
melhor maneira possivel os elementos a medida que
vao sendo encontrados. Este é o procedimento por
“caixas” (...) aplicavel no caso de a organizagédo do
material decorrer diretamente dos funcionamentos
tedricos hipotéticos” (BARDIN, 2016).
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O sistema de categorias que utilizamos € ancorado pelo artigo de Schussler et
al., (2018). No presente estudo foram criadas 9 categorias. As 7 categorias iniciais
foram estabelecidas com o intuito de relacionar trechos extraidos dos relatos dos
professores com alguma(s) das sete facetas descritas pelo FFMQ-BR (descritas no
quadro 3). Ressalta-se que tais trechos selecionados dentro dos relatos e

categorizados foram chamados de segmentos codificados (unidades de registro).

Quadro3 —Descri¢éo das facetas de mindfulness segundo Barros (2014)

Facetas Descricao

Refere-se a tendéncia de permitir que os
1-N3o reatividade a pensamentos e sentimentos venham e
experiéncia interna vao sem se deixar afetar ou ser tomado
por eles.

Inclui notar ou estar atento a
experiéncias internas e externas, tais

2-Observar N - ~
como sensacbes, cognicdes, emocoes,
visOes, sons e cheiros.
3-Agir com N .
g . Refere-se a estar atento as atividades do
consciéncia
(distrac3o) momento e pode ser contrastado com o
| ; A .
. g0k comportamento mecanico enquanto a
4-Agir com

atencdo estd focada em outra coisa,

consciéncia (piloto i ; o
conhecido como piloto automatico.

automatico)

5-Ndo julgamento Refere-se a ndo tomar uma postura de
da experiéncia avaliacdo e julgamento em relacdo aos
interna pensamentos e sentimentos.
6-Descrever [/ 7-
Descrever (itens na
negativa)

As sete facetas da versao brasileira do Questionario FFMQ.

Refere-se a caracterizar experiéncias
internas através de palavras.

Para auxiliar na identificacdo dos cédigos aproveitamos os itens presentes em
cada uma das facetas do questionario de acordo com sua numeragao original
presente no instrumento. Para realizacdo de tal procedimento utilizou-se como

referéncia Barros (2014).
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“Néo reatividade a experiéncia interna”. apresenta sete itens.

(4) eu percebo meus sentimentos e emocdes sem ter que reagir a eles,

(9) eu observo meus sentimentos sem me perder neles,

(19) quando tenho pensamentos ruins, paro e tomo consciéncia deles sem ser
levado por eles,

(21) em situacdes dificeis, eu consigo fazer uma pausa, sem reagir
imediatamente,

(24) quando tenho imagens ou pensamentos ruins, eu me sinto calmo logo
depois,

(29) quando tenho pensamentos ruins, eu sou capaz de apenas nota-los, sem
reagir a eles,

(33) quando eu tenho imagens ou pensamentos ruins, eu apenas os percebo

e os deixo ir.

“Observar’: apresenta oito itens.

(1) quando estou caminhando eu percebo as sensagfes do meu corpo em
movimento,

(6) quando eu tomo banho, eu fico alerta as sensac¢des da &gua no meu corpo,
(11) percebo como os alimentos afetam meus pensamentos, sensacfes
corporais e emocoes,

(15) eu presto atencéo em sensagdes, como o0 vento em meus cabelos ou o sol
no meu rosto,

(20) eu presto atencdo aos sons, como os do relogio, dos passaros ou dos
carros,

(26) eu percebo o cheiro e o0 aroma das coisas,

(31) eu percebo elementos visuais na arte ou na natureza tais como: cores,
formatos, texturas ou padrdes de luz e sombra,

(36) sou atento a como minhas emoc¢des afetam meus pensamentos e

comportamento.
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“Agir com consciéncia (distragdo)”: apresenta trés itens.

(5) quando fago algo, minha mente voa e me distraio facilmente;

(13) eu me distraio facilmente;

(18) eu acho dificil permanecer focado no que esta acontecendo no momento

presente.

“Agir com consciéncia (piloto automatico)™ apresenta cinco itens.

(8) nao presto atencdo no que faco, porque fico pensando em outras coisas ou
distraido,

(23) parece que funciono no piloto automatico sem consciéncia do que estou
fazendo,

(28) realizo atividades apressadamente sem estar realmente atento a elas,
(34) eu realizo tarefas automaticamente, sem prestar atencdo no que estou
fazendo,

(38) eu me pego fazendo as coisas sem prestar atencéo a elas.

“Néo julgar a experiéncia interna”: apresenta oito itens.

(3) eu me critico por ter emocdes irracionais ou inapropriadas,

(10) digo a mim mesmo que nao deveria me sentir da forma como estou me
sentindo,

(14) julgo alguns de meus pensamentos como sendo maus e eu nao deveria
pensar assim,

(17) eu julgo meus pensamentos como bons ou maus,

(25) digo a mim mesmo que ndo deveria pensar da forma como estou
pensando,

(30) julgo algumas de minhas emocdes inapropriadas e eu ndo deveria senti-
las,

(35) eu me julgo como bom ou mau de acordo com o0s pensamentos que tenho,

(39) eu me reprovo quando tenho ideias irracionais.
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e “Descrever” apresenta cinco itens.
(2) sou bom para encontrar palavras que descrevam meus sentimentos,
(7) eu consigo facilmente descrever minhas crencas, opinides e expectativas
em palavras,
(27) mesmo quando me sinto aborrecido, consigo me expressar em palavras,
(32) minha tendéncia natural é colocar minhas experiéncias em palavras,
(37) eu consigo descrever detalhadamente como me sinto no momento

presente.

e “Descrever (itens na negativa)”. apresenta trés itens.
(12) é dificil pra mim encontrar palavras que descrevam o que estou pensando,
(16) é dificil encontrar as palavras certas para expressar como me sinto sobre
as coisas,
(22) é dificil descrever as sensa¢des no meu corpo, porque nao encontro as

palavras certas.

Com a definicdo dos cddigos concluida para as sete facetas do FFMQ-BR foi
realizada uma nova leitura das transcricbes com a intencao de localizar e selecionar
as unidades de registro. As unidades de registro referem-se aos trechos selecionados
dos relatos dos professores que poderiam ser classificados dentro das duas outras
categorias definidas no presente estudo. Tais categorias (quadro 4), criadas pelo
pesquisador referem-se a forma, positiva ou negativa, que os professores perceberam

na pratica de mindfulness.

Quadro 4 — Descri¢cdo das categorias identificadas pelo pesquisador

Categoria Descrigdo

Refere-se as percepgdes
direcionadas para sentimentos e
sensac¢les agradaveis.

8 - Impressao
positiva
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9 - Impressio Refere-se as percepcoes
negativa dII’ECIOEladaS para se,ntlrnentos e
sensacOes desagradaveis.
As duas categorias percebidas pelo pesquisador ao longo da “leitura flutuante” e da analise das

transcricoes.

4 RESULTADOS

4.1 Descricéo dos participantes

Inicialmente foi realizada a caracterizagdo dos sujeitos da pesquisa com
relacdo aos seguintes aspectos: ao sexo biologico, a idade, a religiosidade e a raca.
O quadro 5 apresenta o resultado individual dos 7 participantes do G1 e dos 6
participantes do G2 com relacdo ao sexo biolégico, a idade, a religiosidade e a
declaracdo de raca. O quadro 6 apresenta um resumo dos dados relacionados a
analise descritiva dos 13 (treze) participantes que constituiram os grupos G1 e G2
desta pesquisa.

O G1 representa os patrticipantes que concluiram o protocolo 1, realizando os
guatro encontros do programa de treinamento em mindfulness. O G2 foi composto por

6 participantes que realizaram o protocolo 2, realizando 28 encontros.

Quadro 5 -Dados individuais dos participantes do G1 e G2 relacionados as questdes de sexo bioldgico,

género, religido, raca e moradia
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Dados Socioeconomicos individualizados

Adeptoa Nao adepto

Grupo Participante Feminino Masculino o e Negro Branco Pardo
religido  areligido

MA X X X
LA X X X
RO X X X

Gl EV X X X
LU X X X
NI X X X
LD X X X
MT X X X
SR X X X
RS X X X

G2
PA X X X
NE X X X
CA X X X

Dados Socioecondmicos individualizados

Mora
com

Moro com
Mora com Mora meu
pais sozinho(a) conjuge/pa
rceiro(a)

Grupo Participante cobnjuge
e
filhos(as)

MA X

RO X
G1 EV

>

NI X

LD X

MT X

SR X

RS X

PA X
NE X

CA X

G2
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Os participantes do G1 apresentaram a faixa etéria variando entre 25 e 45 anos
sendo que 2 professores tinham entre 25 e 30 anos, 2 professores entre 31 e 40 anos
e 3 professores tinha entre 41 e 45 anos. No grupo 2 a faixa etaria foi mais
heterogénea, sendo que 1 participante tinha mais de 50 anos, 3 entre 25 e 30 anos e
2 com a faixa etéria compreendida entre 31 e 40 anos.

Na questdo sobre religiosidade a relacao entre as respostas dos dois grupos
foi bem diversa. No G1, cinco dos sete participantes ndo declararam nenhuma religido,
entretanto o G2 a maioria dos participantes se declarou adepto a alguma religido,

conforme apontado no quadro 6.

Quadro 6 Dados de todos os participantes relacionados a caracterizagdo do sexo bioldgico, género,
religido, raca e moradia dos dois grupos que participaram da pesquisa.

Resumo dos Dados

Gl G2

Geral N2 de participantes
Feminino
Masculino
Sim
Nao
Branco
Raca Negro
Pardo
Mora com os pais

Sexo bioldgico

Adeptos a religido

N NN BEFEP B OUODNNOJ
R W W o Wwek u N P~o

Mora sozinho(a)

[EEN

Condigao de Moradia . .
Mora com cOnjuge e filhos(as)

Mora com cbnjuge / 0o 1
parceiro(a)

O questionario também avaliou aspectos relacionados ao contexto do trabalho
docente. O quadro 7 aponta os dados individuais dos professores do G1 e G2, com
relacdo a rede de ensino, aos segmentos de trabalho na Educacédo Basica, tempo de
experiéncia, horas/aula trabalhadas por semana, maior nimero de alunos por sala,

tempo dedicado ao trabalho pedagdgico, tempo de aula gasto para tratar de atividades
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(organizagdo da turma, chamada, avisos, problemas disciplinares). Os valores
absolutos podem ser verificados no quadro 8.

Quadro 7 -Dados individuais dos participantes do G1 e G2 relacionados as questdes de trabalho
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Dados profissionais individualizados

Grupos

Gl

Participantes MA LA

RO

EV

LU

NI

LD

Rede de ensino

Publica Municipal X
Publica Estadual
Privada X

Segmento de ensino

Educagdo Infantil X
Anos iniciais do Ensino

Fundamental | (12 ao 52 X X
ano)

Anos finais do Ensino

Fundamental Il (62 ao 92

ano)

Ensino Médio

Educagdo de Jovens e

Adultos

Tempo de experiéncia

De 01 a 05 anos X
De 06 a 09 anos X

De 10a 15 anos

Mais de 15 anos

Hora/aula semanal

Até 19 horas/aula

De 20 a 25 horas/aula X X
De 26 a 30 horas/aula

De 31 a40horas/aula

Numero maximo de
alunos por turma

Até 25 alunos X
Entre 26 e 35 alunos X
Acima de 36 alunos

Organizacdo pedagdgica
semanal (em horas)

De 01 a 03 horas
De 04 a 06 horas
Mais de 07 horas X X

Tempo de aula gasto
com atividades como:
organizagdo da turma,
chamada, avisos,
problemas disciplinares

Menos de 10 minutos

Entre 10 e 20 minutos X

Mais de 20 minutos X
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Dados profissionais individualizados

Grupos

G2

Participantes

MT

SR

RS

PA

NE

CA

Rede de ensino

Publica Municipal
Publica Estadual
Privada

Segmento de ensino

Educacdo Infantil
Anos iniciais do Ensino

Fundamental | (12 ao 52

ano)
Anos finais do Ensino

Fundamental Il (62 ao 92

ano)

Ensino Médio
Educagdo de Jovens e
Adultos

Tempo de experiéncia

De 01a05anos
De 06 a 09 anos
De 10a 15 anos
Mais de 15 anos

Hora/aula semanal

Até 19 horas/aula

De 20a 25 horas/aula
De 26 a 30 horas/aula
De 31a40 horas/aula

Numero maximo de
alunos por turma

Até 25alunos
Entre 26 e 35alunos
Acima de 36 alunos

Organizagdo pedagodgica

semanal (em horas)

De 01 a 03 horas
De 04 a 06 horas
Mais de 07 horas

Tempo de aula gasto
com atividades como:
organizagdo da turma,

Menos de 10 minutos
Entre 10 e 20 minutos
Mais de 20 minutos
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Quadro 8-Resumo das informacdes relacionadas a caracterizacdo do trabalho dos docentes em

conjunto.

Dados profissionais

Gl G2

Geral

N2 de participantes

Rede de ensino

Publica Municipal
Publica Estadual
Privada

Segmento de ensino

Educacao Infantil

Anos iniciais do Ensino Fundamental |
(12 ao 52 ano)

Anos finais do Ensino Fundamental Il
(62 a0 92 ano)

Ensino Médio

Educacdo de Jovens e Adultos

Lecionam em dois ou mais segmentos

= 0NN

N

Ol W W

w

Tempo de experiéncia

De 01 a 05 anos
De 06 a 09 anos
De 10 a 15 anos
Mais de 15 anos

Hora/aula semanal

Até 19 horas/aula
De 20 a 25 horas/aula
De 31 a 40 horas/aula

Numero maximo de alunos por turma

Até 25 alunos
Entre 26 e 35 alunos
Acima de 36 alunos

Organiza¢do pedagogica semanal (em
horas)

De 01 a 03 horas
De 04 a 06 horas
Mais de 07 horas

Tempo de aula gasto com atividades como:

organiza¢ao da turma, chamada, avisos,
problemas disciplinares

Menos de 10 minutos
Entre 10 e 20 minutos

Mais de 20 minutos

N A N R R DA DNWNDNONPA PR

N N NP W NO O Ok W NI EFEPR NN
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Com relacéo a formacao académica, todos os professores de ambos 0s grupos
de protocolo (n = 13) que participaram da pesquisa eram graduados e desse total,
doze possuem pos-graduacdo, sendo que seis professores concluiram a pos-
graduacéo lato sensu e seis a stricto sensu. Dois professores do G1 possuem
formacdo em ambas as modalidades de pds-graduacéo.

Com o intuito de caracterizar o ambiente de trabalho dos professores foram
feitas cinco afirmacdes na escala Likert, em que o valor 1 representa “discordo
totalmente” e 5 representa “concordo totalmente”. O quadro 9 apresenta os resultados

dessa caracterizagéo.

Quadro 9 — Dados relativos ao ambiente de trabalho dos participantes
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Informacgdes com relacdo ao ambiente de trabalho

0
[y
0
N

1 - discordo totalmente
2 - discordo parcialmente
Sou parte importante da escola 3 - ndo concordo hem discordo
4 - concordo parcialmente
5 - concordo totalmente
1 - discordo totalmente

Participo das decisdes 2 - discordo parcialmente
educacionais da(s) escola{s) em 3 - ndo concordo nem discordo
que trabalho 4 - concordo parcialmente

5 - concordo totalmente
1 - discordo totalmente

Recebo apoiodos pais dos 2 - discordo parcialmente
alunos para desenvolvimentodo 3 - nfio concordo hem discordo
meu trabalho 4 - concordo parcialmente

5 - concordo totalmente

1 - discordo totalmente
As rotinas burocréticas 2 - discordo parcialmente
interferem no meu trabalhode 3 - ndo concordo nem discordo
ensinar 4 - concordo parcialmente

5 - concordo totalmente

1 - discordo totalmente
Existe um clima de cooperagdo 2 - discordo parcialmente
entre os professores{as) da(s) 3 - ndo concordo nem discordo
escola(s) que trabalho 4 - concordo parcialmente

5 - concordo totalmente

W NP PO RN O PO PR W PEPENO P, o O R, 0N o oo
W P2 OO0 Pk WPk OPFP P NPEeENONWOORFPEMNWOOPR,

]

Coluna 1 informa os itens descritos para resposta, na coluna 2 informa as pontuac¢@es da escala
Likert e a terceira e quarta colunas os nimeros de participantes que assinalaram cada item.

Outro aspecto avaliado no questionario foi verificar as situacbfes em que 0s
professores se sentiam ansiosos. Esse questionamento também utilizou uma escala
Likert para suas respostas, sendo "1" para expressar baixa frequéncia e "5" para
expressar alta frequéncia. As situacdes elencadas foram: () Preparar atividades
educativas; (II) Discussdo com professores colegas; (lll) Ficar sem meu celular; (1V)
Falta de recursos escolares; (V) Utilizar novas tecnologias; (VI) Falar em publico; (VII)
Ser corrigido pela coordenacao/direcao da escola; (VIII) Indisciplina dos alunos; (1X)

Falta de motivacéo dos alunos; (X) Reclamacdes dos pais.
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De acordo com a analise do quadro 10, algumas situacdes podem ser
evidenciadas como principais fontes geradoras de ansiedade (valores “4” e “5”) nesse
grupo de professores, tais como; a discussdo com professores colegas; falar em

publico; ser corrigido pela coordenacao/direcéo da escola; indisciplina dos alunos.

Quadro 10 —SituagBes de trabalho que geram ansiedade

Grupo protocolo 1

Qual(is) situacdo(&es) faz{em) com que vocé se sinta ansioso(a)

MA NI EV RO LD LU LA
Preparar atividades ed ucativas 1 3 4 1 3 1 2
Discussdo com professores colegas 3 4 5 3 4 2 4
Ficar sem meu celular 5 2 2 3 3 1 3
Falta de recursos escolares 3 4 5 3 2 2 1
Utilizar novas tecnologias 1 3 4 3 2 2 3
Falar em publico 5 2 1 5 4 2 5
Sercorrigido pela coordenacio/direcac da escola 5 4 3 4 2 5 3
Indisciplina dos alunos 5 3 4 2 2 5 4
Falta de motivaco dos alunos 5 3 5 2 1 4 3
Reclamacbes dos pais 5 4 1 2 2 5 2

Grupo protocolo 2
MT SR RS PA NE CA

Qual(is) situacao(des) faz{em) com que vocé se sinta ansioso(a)

Preparar atividades ed ucativas

Discussdo com professores colegas

Ficar sem meu celular

Falta de recursos escolares

Utilizar novas tecnologias

Falar em publico

Sercorrigido pela coordenacio/direcac da escola
Indisciplina dos alunos

Falta de motivacdo dos alunos

Reclamacbes dos pais

B b RN S B
Bl W s R W NW
NN N R R RN
W N W N B
R S R N N S ]
WS R W W W W

Os numeros indicados séo as pontuacdes da escala Likert nas quais 1 expressa “baixa frequéncia” e 5

expressa “grande frequéncia”.

Como o desenvolvimento desta pesquisa aconteceu durante o periodo da
pandemia foi perguntado aos participantes quais situacées poderiam levar ao
aumento da ansiedade. De acordo com as respostas, onze dos treze participantes
manifestaram que se sentem mais ansiosos que o normal durante o contexto da
pandemia da COVID-19. O quadro 11 indica as situa¢gbes que foram mais citadas

como geradoras de ansiedade ao longo da pandemia.
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Quadro 11 — Itens que sdo geradores de ansiedade durante a pandemia.

Situagdes que geram aumento de ansiedade

durante a pandemia G G2
Aumento de carga de trabalho 6 4
Trabalhar com novas techologias 5 2
Medo de perder o emprego 5 0
Aumento da cobranca por parte da dire¢ao 2 1
Desinteresse dos alunos com as atividades 1 5
Desmotivagao para o trabalho home office 1 4
Sobreposicdo do trabalho doméstico com a 5 3
elaboragéo de aulas
Saber que gs familias podem estar assistindo as 1 0
suas aulas junto com os alunos
Crise econémica 3
Noticias diarias sobre o avango da COVID 19
Incerteza quanto ao retorno presencial das aulas 3 4
Auséncia de encontro presencial com pessoas 5 3

queridas
Auséncia de pratica regular de atividade fisica
Medo de contaminagéo com o coronavirus

Qutro fator

Os valores da tabela indicam quantos professores marcaram os itens apresentados.

Nota-se que alguns itens causam maior ansiedade nos professores, tais como
() o aumento da carga horaria de trabalho; (1) sobreposi¢cdo do trabalho doméstico
com a elaboracédo de aulas; (Ill) o desinteresse dos alunos pelas atividades; (IV)
noticias sobre o avanco da pandemia; (V) auséncia de encontro presencial com

pessoas queridas e (VI) medo de contaminagdo com o coronavirus.
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4.2  Analise quantitativa do Inventario Ansiedade Traco-Estado (IDATE)

Como instrumento de medida da ansiedade foi aplicado o Inventario de
Ansiedade Traco—Estato (IDATE), em dois momentos: antes de iniciar as praticas de
mindfulness, e, novamente, no final das quatro semanas. O IDATE classifica a
ansiedade em quatro categorias: de ansiedade baixa, moderada, alta e muito alta.

Apresentamos a seguir os resultados encontrados com o protocolo 1, realizado
com o primeiro grupo (n=7) que consistia nas praticas realizadas em quatro encontros.

A tabela 1 mostra a distribuicdo da frequéncia dos voluntarios sem e com
pratica de mindfulness, em relacdo as categorias da ansiedade-estado (A-E). Em

ambas condicfes observou-se a predominancia da categoria moderada.

Tabela 1:Distribuicdo da frequéncia das categorias ansiedade-estado, no protocolo 1, sem e com as
praticas de mindfulness.

Praticas Baixa Moderada Alta Total
Sem 0 4 (57,1%) 3 (42,9%) 7 (100%)
Com 1 (14,3%) 4 (57,1%) 2(28,6%) 7(100%)

A tabela 2 mostra a frequéncia dos voluntarios que permutaram ou mantiveram
as suas categorias de ansiedade-estado apés as praticas de mindfulness. Nao foi
encontrada diferenca estatistica entre as praticas de mindfulness e a reducdo da

ansiedade-estado.
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Tabela 2: Distribuicao da frequéncia do nivel de ansiedade-estado no grupo pertencente ao protocolo
1.

Categorias | Permutaram | Mantiveram | Total
20 |35 Baixa 1 (100%) 0 1(100%)
35 |50 Moderada 1 (25%) 3 (75%) 4 (100%)
50 |65 Alta 0 2(100%) 2 (100%)
Total 2 (28,6%) 5 (71,4%) 7 (100%)

Teste de MacNemar (p-valor = 0,5).

A tabela 3 exibe a distribuicdo da frequéncia dos voluntarios antes e apés as
praticas de mindfulness em relacdo as categorias da ansiedade-traco. Antes da
pratica, observa-se que a categoria predominante foi ansiedade alta. Em
contrapartida, ap0s a realizacdo das praticas, houve predominancia da categoria
moderada, dois professores que estavam na categoria A-T alta se deslocaram para
categoria moderada.

Tabela 3:Distribuicdo das categorias ansiedade-traco (A-T), no protocolo 1, sem e com préticas de

mindfulness.
Pratica Moderada Alta Total
Sem 3 (42,9%) 4 (57,1%) 7 (100%)
Com 5 (71,4%) 2(28,6%) 7(100%)

A tabela 4 indica a distribuicdo da frequéncia A-T dos voluntérios que permutaram
ou mantiveram as suas categorias de ansiedade-traco apO0s a prética com
mindfulness, no protocolo 1. N&o foi encontrada diferenca estatistica entre as praticas

de mindfulness e a reducao da ansiedade-trago.
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Tabela 4: Distribuicdo da frequéncia do nivel de ansiedade-traco no grupo pertencente ao protocolo 1.

Categorias | Permutaram | Mantiveram | Total
35 |50 Moderada 2 (40%) 3 (60%) 5 (100%)
50 |65 Alta 0 2 (100%) 2 (100%)
Total 2 (28.6%) 5 (71,4%) 7 (100%)

Teste de MacNemar (p-valor = 0,5).

Os dados apresentados a seguir foram obtidos com através das respostas
apresentadas pelo grupo de professores participantes do protocolo dois.

A tabela 5 indica a distribuicdo da frequéncia dos voluntarios antes e ap0s as
praticas em relacdo as categorias da ansiedade-estado. Antes das praticas, foi
observado que a categoria predominante era de ansiedade muita alta. Em
contrapartida, apds a participacdo nas praticas, houve predominancia da categoria

moderada.

Tabela 5:Distribuicao das categorias ansiedade-estado, protocolo 2, sem e com prética de mindfulness.

Prética Moderada Alta Muita alta Total
Sem 2 (33,3%) 1 (14,3%) 3 (42,9%) 6 (100%)
Com 4 (66,7%) 2(33,3%) 0 6 (100%)

A tabela 6 exibe a frequéncia dos voluntarios que permutaram e dos que se
mantiveram nas suas categorias de ansiedade-estado apds as praticas de
mindfulness. N&o foi encontrada diferenca estatistica entre as praticas de mindfulness

e a reducdo da ansiedade-estado antes e ap0s as praticas.

Tabela 6: Distribuicao da frequéncia do nivel de ansiedade-estado no grupo pertencente ao protocolo
2.
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Categorias Permutaram Mantiveram Total

35 } 50 Moderada 2 (50%) 2 (50%) 4 (100%)
50 |65 Alta 1 (50%) 1 (50%) 2 (100%)
Total 3 (50%) 3 (50%) 6 (100%)

Teste de MacNemar (p-valor = 0,25).

Tabela 7: Distribuicdo das categorias ansiedade-traco, para o protocolo 2, sem e com praticas de
mindfulness.

Praticas Baixa Moderada Alta Total
Sem 1 (16,7%) 4 (66,7%) 1(16,7%) 6 (100%)
Com 2 (33,3%) 3(50,0%) 1(16,7%) 6 (100%)

A tabela 8 mostra a frequéncia dos voluntarios que permutaram e que se
mantiveram nas suas categorias de ansiedade-traco apds as praticas de mindfulness.
N&o foi encontrada diferenga estatistica entre as praticas de mindfulness e a redugéo

da ansiedade-traco antes e ap0s as praticas.

Tabela 8: Distribuigédo da frequéncia do nivel de ansiedade-traco no grupo pertencente ao protocolo 2.

Categorias Permutaram Mantiveram Total
20 35 Baixa 1 (50,0%) 1 (50,0%) 2 (100%)
35 |50 Moderada 1 (33,3%) 2 (66,7%) 3 (100%)
50 |65 Alta 1 (100%) 0 1 (100%)
Total 3 (50%) 3 (50%) 6 (100%)

Teste de MacNemar (p-valor = 0,125).

4.3Analise qualitativa do discurso
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Segundo Franco (2005), a conduta humana pode se revelar através de sua
expressao verbal, assim a interpretacdo de seus enunciados e suas mensagens
tornam-se indispensaveis para compreender problemas de ordem psicossocial e
educativa.

Buscamos entender como o0s professores perceberam suas experiéncias
durante as préticas. Para tal as codifica¢des utilizadas foram retiradas do instrumento
FFMQ-BR. Além disso,aspectos positivos e negativos relacionados ao momento das
praticas também foram consideradas pelos pesquisadores como codificacdes.

O quadro 12 indica a frequéncia de ocorréncia das codificagcbes nas
transcricbes dos discursos dos participantes do G1, os quais tiveram um total de
guatro encontros orientados por instrutoras capacitadas, com uma carga horéria total

aproximada de 3 horas e meia.
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Quadro 12—Ocorréncias das codifica¢des identificadas nos relatos dos professores G1.

Cor Categoria/codigo Seg. codificados % Seg. codificados

e N3o reatividade a experiéncia interna 12 8,33

Observar 29 20,14

e Agir com consciéncia (Distrac3o) 21 14,58

e Agir com consciéncia (piloto 6 4,17
automatico)

Nao julgamento da experiencia interna 15 10,42

Descrever 6 4,17

e Descrever (itens na negativa) 1 0,69

Impressao positiva 44 30,56

e Impressao negativa 10 6,94

Total 144 100,00

Indicacdo das frequéncias que os trechos das falas dos participantes aparecem relacionadas aos
cédigos.

Os professores que realizaram o protocolo 2 também tiveram suas falas
transcritas a partir das gravacdes dos encontros. O quadro 13 indica a frequéncia de
ocorréncia das codificagdes nas transcricdes dos discursos dos participantes do G2,
0 gqual consiste em 28 encontros guiados por audio guia, com uma carga horaria total
aproximada de 4 horas e meia.
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Quadro 13 — Frequéncia das ocorréncias das codificacdes identificadas nos relatos dos professores do
G2.

Cor Cddigo Ne de seg. % Seg.
codificados codificados
e Naoreatividade a 5 5,68
experiéncia interna
Observar 33 37,50
® Agir com consciéncia 12 13,64
(Distracao)
® Agir com consciéncia 5 5,68
(piloto automatico)
Nao julgamento da 7 7,95
experiencia interna
Descrever 4 4,55
e Descrever (itens na 0 0,00
negativa)
Impressao positiva 19 21,59
° Impressao negativa 3 3,41
Total 88 100,00

Segundo Cebolla e Demarzo (2016), geralmente, as intervencdes baseadas em
mindfulness tem como metodologia a pratica durante a sessdo de treinamento e em
continuidade os participantes realizam a pratica em casa com auxilio de dudio guias
(CEBOLLA; DEMARZO, 2016).

A seguir estao representados recortes das falas dos participantes de ambos os
protocolos associadas as categorias ao longo dos encontros.

A primeira categoria apresentada é relativa a “ndo reatividade a experiéncia
interna”. Essa categoria tem como exemplo das unidades de registro no G1 temos o
relato de MA; “mas teve praticas que me deixaram um pouco irritada, normalmente

praticas mais longas” e, de LA; “eu ndo consigo ainda focar muito nos sons internos,
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eu foco mais nos externos. Eu sempre tive essa dificuldade, dos sons externos me
incomodarem um pouco, entdo foi isso”.

E no G2 exemplifica-se a unidade de registro de MT; “Uma coisa que eu ja
tomei consciéncia é que eu tenho uns pensamentos, quando eu estou estressado, sao
muito repetitivos’.

Na categoria “observar” as unidades de registro sdo exemplificadas com o
participantes EV expondo; “tinha tempo que eu ndo parava para sentir minha
respiracdo”, e MA afirmando; “no inicio da pratica, eu comecei a sentir partes que
antes eu nao tinha sentido respirando”, ambos do protocolo G1.

Com relagdo ao protocolo G2 as unidades de registro identificadas sao
exemplificadas por CA; “Eu estou mais treinado nessa respiragéo do abdémen. Nessa,
eu tenho um treino maior”; e MT; ao relatar; “sentei para respirar e eu percebi que
minha postura esta muito ruim”.

Na categoria “agir com consciéncia (distracdo)”; destacamos os relatos dos
participantes do protocolo 1. O docente EV disse: “Mas eu acho que o grande desafio
para mim é concentrar, a questdo da mente. Porque qualquer outro ruido, ainda mais
com a gente que vive em espaco urbano, tira muito da nossa atencdo”. Além de uma
unidade de registro coletada do participante LD: “acontecia alguma coisa, na vida
pessoal ou profissional, em varios momentos eu lembrava da questédo da respiracéo
como ancora”. Outro exemplo é do participante RO que relata: “profissionalmente, nas
reunides, sempre que eu sentia que ia ficar mais impaciente ou ansioso, eu tentava
focar na minha respiragao, a respirar de forma lenta, bem tranquila”. No protocolo 2,
para essa mesma categoria exemplificamos com as falas de PA: “eu fico prestando
muita atencdo no lance das méaos. Quando eu presto mais atencdo nas palmas das
maé&os, em cima da perna, eu consigo perceber a pulsagdo do sangue pelo corpo”, e
RS; “Consegui prestar atencdo s6 na respiracdo. Foi o primeiro dia que eu consegui
iSSO”.

Para a categoria “agir com consciéncia (piloto automatico)”, ao se analisar as
ocorréncias das falas dos participantes ao longo das praticas identificam-se em seus

discursos registros no G1, como o de LD (...) “me motivou a querer estar mais atenta
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para eu ser mais consciente mesmo, assim das coisas que eu vivo, nao viver de forma
automatica”. No protocolo 2, temos o exemplo de MT: “Eu estava fazendo uma coisa
e perdi a atencdo. Eu peguei o celular e, mexendo no Instagram, quando percebi,
tinha passado uma hora no relégio”.

Na categoria “ndo julgamento da experiéncia interna”, destaca-se como
exemplo no G1, o participante SU quando relata; “Mas quando foi do pensamento, eu
tive uma dificuldade. Ai eu fico lembrando da sua fala assim: "ndo tem que controlar"
E foi dificil”, e no G2 com o registro de PA; “Eu achei uma provocagao muito bacana,
porque o som ao redor costuma distrair. A gente costuma... Eu costumo pensar no
som que esta ao redor como se fosse uma coisa que esta atrapalhando”.

Novamente no G1, destaca-se o registro de LA, sobre o seu entendimento
sobre a categoria analisada, quando afirma; “uma coisa que ficou muito é né&o
condenar os pensamentos”.

A faceta “descrever” também teve unidades de registro destacadas no G1. No
relato, por exemplo, de MA (...) “no caso do escaneamento corporal, eu lembro que
anotei que no 1 dia no sabado no dia q estavamos fazendo eu ndo consequi fazer”
(...). Também ha o relato de LU quando diz; “eu fiz um diario que anotei algumas vezes
como que eu estava me sentindo”. As unidades de registro identificadas no G2 retiramos
o exemplo de PA: “Aquele momento em que descreve uma percepgdo dos sons
dispersos no ambiente traz uma ideia de paisagem sonora e, a medida em que o
convite € de "Como é que vocé se sente? Como € que essas coisas te provocam?",
essa paisagem vai se desfazendo diante do esforgco de concentrar”.

A categoria “descrever (itens na negativa)” apresentou somente uma incidéncia
nos dois grupos. A unidade de registro é a do participante LU: “vou tentar explicar
mais ou menos”.

Com relacdo a categoria de percepcao positiva, temos registros no G1 dos
docentes EV: “Otimo, tinha tempo que eu ndo parava para sentir minha respiragao.

Muito bom”, LU,0 qual pediu a palavra e falou: “Eu acho que ainda néo consigo fazer

a pratica ou utilizar para funcionar 100%, mas eu percebi uma melhora. Eu estou

gostando.” O participante RO aponta como positivo a atengcdo em sua respiragao
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durante seu dia-a-dia, contando que; “Eu ndo paro o que eu estou fazendo, eu
continuo fazendo o que eu estou fazendo, mas eu paro, respiro, presto atencéo na

minha respiracdo. E isso me ajudou bastante a me manter mais calmo”. Durante sua

fala reforga essa situagao, dizendo: “Eu percebi que isso tem feito uma diferenca

bastante significativa na qualidade dos meus dias”.

A pratica de mindfulness também pode trazer algumas percepcdes negativas para
os participantes. Exemplificando como registros dessa categoria seguem as falas dos
docentes SU (G1) e PA (G2):

e SU: “Mas quando foi do pensamento, eu tive uma dificuldade”.
e PA (G2): “Da ultima vez que fiz essa pratica, lembra que eu comentei: nossa,
estou custando a concentrar, ficou um lado assim sé no esforgo".

Além das falas coletadas pelas transcricdes dos videos dos encontros
realizados no G1, também foi pedido aos participantes que enviassem um audio com
um relato orientado sobre a experiéncia das praticas realizadas.

Analisando os relatos individuais dos docentes, identificaram-se algumas
categorias. A seguir no quadro 14 estao listadas as categorias identificadas para cada
um dos participantes do G1.
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Quadro 14—Lista das categorias identificadas nos relatos individuais dos participantes do G1.

Participantes

Categorias MA LA RO EV LU NI LD

N&o reatividade a
experiéncia interna

Observar X X X X X

Agir com consciéncia
{distracdo)

Agircom consciéncia
{piloto automatico)

N3o julgamento a
experiéncia interior

Descrever X X

Descrever (itens na
negativa)

Impressdo positiva X X X X X X

Impressdo negativa X X X
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5 DISCUSSAO

O enfrentamento da pandemia da COVID-19 tem desencadeado um
sentimento de vulnerabilidade, ansiedade e estresse no professor, afetando a
qualidade do desempenho do seu trabalho como educador. Buscar estratégias para
0 manejo do estresse e, consequentemente, para diminuir os impactos causados pelo
estresse € essencial para evitar o adoecimento do professor. Considerando a
justificada necessidade de contribuir para a promocédo de salude do docente, o
presente estudo visa avaliar o efeito de praticas de mindfulness, realizadas de maneira
remota, durante quatro semanas, sobre os indices de ansiedade dos professores de
Ensino Basico no contexto da pandemia. A pesquisa iniciou-se com caracterizacéao do
perfil socioeconémico e profissional dos sujeitos participantes. Ao comparar a
representatividade feminina e masculina no presente estudo, percebe-se tanto para o
G1 quanto para o G2 uma participagdo, prioritariamente, de mulheres. A maior
proporcao de mulheres tanto no G1 quanto no G2, pode em parte ser explicado pelo
fato de que o ambiente escolar € um local onde prioritariamente observa-se uma
maioria de profissionais do género feminino (HIRATA; OLIVEIRA; MEREB, 2019;
PRA; CEGATTI, 2016).

Estudo prévio realizado por Pra e Cegatti (2016), aponta que a predominancia
das mulheres no magistério, especialmente no ensino basico ndo é um acontecimento
recente, € decorrente de uma histérica organizacdo da educacéo. No iluminismo, a
professora inicialmente tem um papel de “a professora analfabeta” com fungdo de
repetir a cultura da feminilidade, na qual a mulher tem um papel prioritariamente
doméstico. Posteriormente, a mulher, como “professora maternal” assume pela
primeira vez a educacao formal de meninos com a fungéo de reproduzir o ambiente
familiar em sala de aula. A “professora racional intuitiva” aparece a partir da formagao
feminina em escolas normais. Por outro lado, essa diferenca de representatividade do
género pode ser interpretada de outra forma. Embora Kabat-Zinn (2021) afirme que a
pratica de mindfulness é para todos, Ashdown e colaboradores (2017), analisando

117 artigos da literatura, concluiram que os homens ndo estdo adequadamente
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representados nos estudos que avaliam a eficacia dos programas de mindfulness
MBSR e MBC. Os homens representam pouco menos de 29% das amostras de todos
os estudos revisados, sendo que a proporcéo de mulheres é significativamente maior.
Uma das explicacdes € que os homens tendem a ser mais resistentes em busca de
ajuda profissional, ou em relagcdo a adesdo a utilidade da psicoterapia, e outras
intervencdes associadas ao tratamento de doencas mentais (PATTYN; VERHAEGHE;
BRACKE, 2015). Além disso, sugere-se que as mulheres, normalmente, estdo mais
dispostas a expressar pensamentos e sentimentos do que os homens (SPEK;
NYKLICEK; CUIJPERS; POP, 2008).

Quanto a rede de ensino, os resultados apresentam similaridade com o estudo
de Hirata e colaboradores (2019) ao indicar que a maioria dos professores trabalha
em apenas uma rede de ensino. Ja com relacdo ao segmento de atuacdo, os dados
apresentam valores inferiores, sendo que 46% dos professores informaram trabalhar
em somente um segmento, comparado aos 72,5% encontrados por Hirata e
colaboradores (2019).

Além disso, dados relacionados a rede de ensino sdo importantes uma vez em
que sao observadas variacdes de problemas de salde de acordo com a rede de
ensino na qual trabalhavam. Uma pesquisa com 200 professores da educacao basica
do Rio Grande do Sul, divididos em trés grupos (rede publica, privada e ambas),
apontou que professores da rede publica apresentaram prevaléncia de hipertenséo,
enguanto professores da rede privada e publica/privada ndo apresentaram problemas
de saude. Além disso, professores da rede publica se afastaram mais do trabalho por
transtornos psiquiatricos. Com relagcdo a ocorréncia de transtornos mentais 0s
professores da rede publica/privada exibiram mais sintomas de ansiedade e os da
rede pUblica mais sintomas de estresse. (DEFFAVERI; MEA; FERREIRA, 2020).

Os dados relacionados aos numeros de horas/aula, com a maior parte dos
professores trabalhando entre 19 e 25 horas, estdo de acordo com os dados
encontrados na pesquisa de Deffaveri e colaboradores (2020). Esse valor de horas
trabalhadas esta relacionado ao fato de a maioria dos professores participantes da

presente pesquisa trabalham, atualmente; em uma uUnica rede de ensino.
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Sobre os fatores que provocam ansiedade nos docentes, a réapida
transformacao cientifica, tecnologica e comportamental pela qual o mundo atual esti
passando, exige uma constante atencdo para mudancas e adaptacdes. O sistema
educacional ndo foge desse processo e exige dos professores a continua superacéo
de desafios, atualizacdo e inovagcdo em sua préatica pedagdgica. Essas exigéncias
provocam em muitos professores uma sensacao de insatisfacdo causada por
diferentes fatores, tais como; incapacidade de adaptar-se, e, consequentemente,
sentimento de inutilidade em relacdo ao trabalho; a desmotivacdo dos alunos, a
sobrecarga de trabalho e falta de apoio dos pais (WAGNER; CARLESSO, 2019).

Interessante ressaltar no presente estudo que o uso da tecnologia no cenario
pré-pandemia, que certamente € uma das caracteristicas marcantes de transformacéo
contemporanea citadas por Wagner e Carlesso, néo foi observado como gerador de
ansiedade pelo grupo. Entretanto, durante a pandemia da COVID-19, e a necessaria
adesdo ao ensino remoto, o uso da tecnologia torna-se um ponto sensivel. Questbes
relacionadas a pais de alunos ndo sao citadas pelo grupo como relevantes sobre
ansiedade em nenhum dos periodos, pré ou durante a pandemia, ja a sobrecarga de
trabalho aparece diretamente relacionada a ansiedade no contexto pandémico.

O contexto da pandemia expbs os docentes do Ensino Basico a um cenario
muito diverso do encontrado anteriormente, pouco organizado e preparado para a
realizacdo adequada das atividades de trabalho dos mesmos. Ndo houve uma
estruturacdo planejada, nem infraestrutura suficiente para suportar o novo formato de
ensino remoto. Apesar da nova definicdo de horarios, um pouco menos rigida, e da
falta de necessidade de deslocamento dos profissionais, uma série de novas
necessidades, como disponibilidade integral para responder a davidas dos alunos via
redes sociais, o trabalho para além da carga horaria, e uma nova demanda de
habilidades e planejamento, sdo reconhecidos como fatores causadores de cansaco,
e potencial reforcador destrutivo de lacos de confianca com a escola (SARAIVA;
TRAVERSINI; LOCKMANN, 2020).

Diferentemente das constatacdes de Saraiva, Traversini e Lockmann, nao foi

observado na amostra pesquisada uma relacédo direta entre ansiedade e a falta de
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disponibilizagdo de recursos escolares especificos. Por outro lado, ha grande
predominancia de lagos positivos com a instituicdo para a qual os professores
trabalham, os quais foram identificados pela expressdo do sentimento de
pertencimento a, e de serem importantes para a escola.

J& o trabalho de planejamento extraclasse é reconhecido como causador de
ansiedade pela maior parte dos participantes. A pesquisa de Oliveira e Junior (2021),
realizada com 15.654 professores da rede pubica brasileira, aplicada através de um
guestionario on-line, no periodo de 8 a 30 de junho de 2020, traz evidéncias de que
durante a pandemia, h4 uma sobrecarga de trabalho, pois 82,4% dos professores
relataram um aumento no tempo destinado a preparacdo das aulas on-line. Os autores
sugerem que um dos motivos para a ocorréncia desse aumento da carga horaria de
trabalho é a escassa formacdo dos professores com as tecnologias digitais
(OLIVEIRA; PEREIRA JUNIOR, 2021).

Outro estudo recente realizado com 84 professores do ensino infanto-juvenil do
sul do pais indicou que a carga horaria de trabalho estava voltada para atividades de
videoconferéncia, preparacdo das atividades e avaliacdes, sendo que 39,9% das
respostas mostravam que essa carga ultrapassava as horas semanais de trabalho
dos professores (CRUZ; ROCHA, RICELLI; ANDREONI; PESCA, 2020).

O medo de perder o emprego é comportamento comum em qualquer época,
mas se torna aumentado no contexto da pandemia. Uma das principais reverberacoes
da pandemia no mundo do trabalho se relaciona a questdo do emprego, devido a
adocdo de medidas de controle da propagacdo do SARS-CoV-2, tais como o
isolamento social e o fechamento de diversos servigcos. A taxa de desocupacao no
Brasil subiu para 14,7% no primeiro trimestre de 2021, um aumento de 0,8% ao
comparar com o mesmo periodo de 2020 (13,9%). Essa porcentagem corresponde a
14,8 milhdes de pessoas em busca de trabalho no pais. Historicamente, € a maior
taxa e 0 maior contingente de desocupados de todos os tempos (IBGE, 2021).

No G1, da préatica de mindfulness, cinco das sete pessoas mostravam-se
receosas em perderem seus trabalhos. Por outro lado, no grupo de participantes do

protocolo 2, nenhum dos individuos relatou tal preocupacédo. Uma possibilidade para
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essa diferenca de percepcdo € a composicdo heterogénea entre grupos no quesito
rede de ensino. O grupo 1 tem prevaléncia na rede privada, enquanto o grupo 2
prevalece o vinculo com a rede publica, na qual os profissionais possuem estabilidade
no cargo laboral.

Ao analisarmos estatisticamente os valores de ansiedade alcangados pelos
participantes notamos ndo haver uma diferenca significativa em nenhuma das
classificacdes da ansiedade (traco ou estado), entre os resultados pré e pos praticas
de mindfulness, tanto no grupo que realizou o protocolo 1 quanto no protocolo 2.

Entretanto, é importante destacar a permutacdo de alguns participantes para
categorias mais baixas de ansiedade e também a estabilizacdo dentro das categorias,
0 que sugere uma possivel interferéncia das praticas de mindfulness. Os dados
estatisticos encontrados contrastam com resultados obtidos em outras pesquisas que
realizaram treinamentos de quatro semanas de mindfulness em diferentes sujeitos. A
pesquisa de Ahmadpanah e colaboradores (2017), realizada no Ir&, demonstra uma
reducdo significativa de ansiedade ap0s a pratica de mindfulness entre mulheres
idosas com Transtorno Depressivo Maior. Adicionalmente, pesquisa realizada com
estudantes de Farméacia usando o Headspace™, um aplicativo desenvolvido para
auxiliar na pratica de mindfulness; mostrou resultados positivos associados com maior
atencao plena e bem-estar mental, além de diminuicéo do estresse percebido (Zollars,
2019).

No presente estudo € interessante notar que a partir da analise quantitativa do
IDATE, nossos dados indicam uma Ansiedade-Estado (A-E) categorizada como
moderada e alta antes das praticas para o G1 e, como moderada a muito alta no G2.
Esses dados sao divergentes da pesquisa realizada por Andrade e colaboradores
(2020), na qual analisaram uma populacdo de 29 técnicos e 32 professores
universitarios e encontraram valores médios de ansiedade-estado em 38,68 + 7,39,
sendo entédo esse grupo classificado como tendo um nivel baixo de A-E (ANDRADE
et al.; 2020).

No nosso estudo, a pesquisa foi desenvolvida durante a pandemia da COVID-

19. E importante recordar que as questdes para A-E avaliam uma circunstancia
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momentanea, percebendo como o respondente se sente no momento agora. Sendo
assim, uma possibilidade para a diferenca encontrada nos resultados do nivel de A-
E, a qual foi maior nos professores da presente pesquisa quando comparados com 0s
resultados do estudo de Andrade, € o tipo de contexto vivenciado pelos participantes
na atualidade, a pandemia causada pelo SARS-CoV-2. Estudo recente publicado em
2021, avaliou a saude mental da populagéo brasileira no contexto da pandemia da
COVID-19, demonstrou que 84,7% (n= 1996 individuos) da amostra apresentou
sintomas moderados/graves de ansiedade, corroborando a caracterizacdo da
ansiedade em nossa amostra (GOULARTE et al.,, 2021). Além disso, Cebolla e
Demarzo (2016) alertam para alguns possiveis efeitos adversos do mindfulness,
sobretudo em principiantes, como por exemplo, o aumento transitério da ansiedade.
Outra hipdtese para explicar a diferenca entre os resultados é o diferente perfil
profissional dos sujeitos das pesquisas, pois o estudo de Andrade foi realizado com
professores universitarios, e nosso estudo com professores do Ensino Basico.

Bardin (2016) define o pesquisador/analista como um agente secreto, um
investigador tendo seu trabalho de “espionagem” em fungao do que esta implicito no
texto. Como as partilhas realizadas durantes as praticas de mindfulness foram livres,
ou seja, hao seguiram um roteiro com perguntas norteadoras, coube ao investigador
identificar nos discursos dos participantes elementos que respondessem aos objetivos
da pesquisa.

A partir de dados de um estudo de Jennings (2017), realizados com docentes
submetidos a um programa baseado em mindfulness, de 30 horas, realizou-se outro
estudo com foco qualitativo. A pesquisa qualitativa utilizou o relato de 21 professores,
que foram separados em trés grandes grupos, (mudangas muito positivas, algumas
mudangas positivas e aqueles que nao perceberam mudancas). O resultado da
pesquisa demonstrou a melhora na consciéncia, na regulagcdo emocional e no
relacionamento entre colegas que somadas com tolerancia funcionaram contra o
esgotamento dos docentes. (SCHUSSLER et al., 2018).

Através da analise de contetdo obtida dos relatos das praticas realizadas pelos

professores nessa pesquisa pode-se observar que 0s mesmos conseguiram perceber
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uma melhora no sono e na sua regulacao da ansiedade durante o periodo das préticas
de mindfulness.

Como contraponto, Cifre e Soler (2016) apontam que estudos de mindfulness
de curta duracdo ainda s&o incipientes e merecem ser analisados mais
detalhadamente por possuirem muitas variagdes metodologicas entre si. Assim a
reducdo da ansiedade pode estar relacionada ao relaxamento proveniente do proprio
treinamento (ZEIDAN et al., 2014).

Tendo em vista a definicdo de que mindfulness € um estado ou traco de
atencdo ao momento presente, com abertura e aceitacdo da propria experiéncia
(BAER et al., 2008; KABAT-ZINN, 2015; MARTI; CAMPAYO; DEMARZO, 2016),
nosso estudo buscou caracterizar como os professores perceberam e reagiram sobre
sua ansiedade durante o periodo das préticas desenvolvidas.

Para os professores € importante saber lidar com estressores que séo
relativamente constantes no seu dia-a-dia. Kabat-Zinn (2019, p.42) corrobora com
essa ideia ao indicar que o mindfulness “é especialmente relevante para aspectos do
estresse que ndo podem ser totalmente controlados, mas que podem ser vividos de
modo diferente”.

A andlise do contetdo das falas dos docentes, tanto no G1 quanto no G2,
revela aspectos explicitos e implicitos acerca das percep¢cbes do processo das
praticas de mindfulness pelo qual os professores passaram.

A partir das categorias foi possivel entender como os professores se
manifestaram direta e indiretamente sobre as facetas do mindfulness.

E interessante notar que os professores regularmente relatavam sentirem-se
bem durante as préaticas, visto que a categoria “impressdo positiva” foi a mais
percebida no somatdrio dos dois grupos. Essa categoria se apresenta ao pesquisador
no momento da “leitura flutuante” e vai se destacando ao longo da analise das
transcricdes, que ocorreram durante os encontros. Relatos de sensac¢fes agradaveis,
bem-estar, relaxamento e percep¢do de calma surgiram varias vezes durante as

partilhas da maior parte das praticas de ambos os grupos. Expressées como “entdo
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tem sido bastante positivo”, “foi muito bom”; se repetem em diversos momentos nas
falas dos participantes.

Outro ponto considerado como positivo, citado por alguns participantes, foi a
melhora do sono. Esse dado vai de encontro ao estudo de Campbell e colaboradores
(2016), no qual perceberam uma associacao positiva entre o mindfulness e a melhor
qualidade do sono em adultos entre 18 e 25 anos. A pesquisa indicou que niveis mais
baixos de ansiedade e sintomas depressivos esclareciam a relacdo entre a melhora
do sono e o mindfulness.

Entretanto, como citado anteriormente, a pratica de mindfulness realizada por
principiantes pode gerar alguns desconfortos e isso também é percebido em alguns
momentos desta pesquisa, tanto no G1, quanto no G2, como ilustrado nas falas de
alguns participantes que relataram dificuldade, desespero, e até nervosismo. Kabat-
Zinn (2019, p.41) reforga isso ao indicar que “para mobilizar suas capacidades
internas de crescimento e restabelecimento, assumindo o comando de sua vida num
novo patamar, sera necessario certo esforgo e energia”. Um estudo com pensamentos
obsessivos indicou que a faceta observar esta ligada a experiéncias mais negativas
de pensamento, pois os individuos tendem a observar suas experiéncias internas,
refletindo em uma maior consciéncia dos pensamentos obsessivos (EMERSON;
HEAPY; GARCIA-SORIANO, 2018).

Outra categoria que se destaca é a da “observar’. O ato de observar é
constante nas préaticas de mindfulness e é introduzido aos poucos, inicialmente com
uma observacao da respiracao até o momento em que pensamentos e emocgdes sao
colocados em foco. Segue um trecho da orientacdo dada pela instrutora que visa
estimular a observagao do participante: “Comece respirando, deixando que o ar entre
pelas narinas, va até os seus pulmdes, saia pelos pulmdes e saia pelas narinas mais
uma vez. Observe esse percurso, sem forcar a sua respiracdo. Apenas observe como
ela é, aqui e agora. Observe 0os movimentos que o seu corpo faz quando o ar entra e
guando o ar sai. Procure se observar com um olhar de curiosidade. Imagine que vocé

esta observando a sua respiragéo pela primeira vez”.
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O participante MA relatou como a observacdo surgiu durante a pratica da
respiracdo. De forma sucinta, a analise da transcricdo sugere que ele conseguiu notar,
apos algum tempo praticando, como 0 ar seco que entrava em seus pulmdes
ressecava sua garganta, porque o tempo de fato estava muito seco. Também notou o
surgimento dos préprios pensamentos e 0s viu se formarem e se desfazerem por meio
de observacao atenta. Uma meta-andlise realizada por Fox e colaboradores (2014)
identificou alteracdes na morfologia cerebral, de 300 participantes das diversas
pesquisas, essas mudancas foram consistentes com mudancas na habilidade
atencional. Os estudos percebem um maior volume de matéria cinzenta e/ou
densidade em partes da rede de atencéo, que estdo associadas ao monitoramento da
atencdo (o cortex cingulado anterior e a insula), bem como em partes da rede
executiva, tipicamente associada com controle da atencdo (o cortex pré-frontal
rostrolateral).

A faceta “agir com consciéncia” foi categorizada seguindo a divisdo existente
no questionario FFMQ-BR: distracéo e piloto automatico.

Percebe-se no grupo de professores ao longo de suas falas uma variacdo da
percepc¢ao dentro dessas categorias, em alguns momentos relataram estarem atentos
(menor distragéo), e em outros com maior distragédo, sendo essa variagao percebida
em alguns momentos como a categoria piloto automatico e em outros a categoria
distracao.

Os momentos de piloto automatico sdo apresentados ao longo das falas
quando os participantes relatam a distracdo oriunda dos préprios pensamentos. A
categoria “agir com consciéncia (distragdo)” destacam-se, dentro desses aspectos, 0s
relatos quanto a percepcéo dos seus sentimentos e sensacdes que recorreram de
forma consciente aos exercicios ap0s as praticas realizadas, com a descricdo de
quando percebem que irdo comecar a ficar nervosos, para, se acalmar, respiram e
repetem esse ato varias vezes ao longo do dia. Outro dado revelado pelos relatos foi
uma atencao ao corpo, descrevendo minuciosamente a atencao nas palmas das maos

e na parte de cima da perna, percebendo a pulsagéo do sangue, e também na propria
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respiracao, se era mais diafragmatica ou mais superficial (percep¢éo de expanséo da
caixa toracica).

Esse autocontrole também é percebido no estudo de Rowland e colaboradores
(2019) que ao analisarem um grupo de 126 estudantes de psicologia perceberam
niveis aumentados de autocontrole percebido e de uma maior consciéncia do
momento presente entre 0s participantes do grupo que praticou mindfulness e também
na pesquisa de Carvalho e colaboradores (2021) com professores do ensino
fundamental, observou resultados positivos, de um programa de mindfulness ao
apontar uma diminuicdo da exaustdo e despersonalizacdo e um aumento da
percepc¢ao de mindfulness no dia a dia (CARVALHO, J. S.; OLIVEIRA, S.; MARQUES-
PINTO, 2021).

A mente humana tem a tendéncia de ser dominada por julgamentos, o que gera
um nivel de estresse. Para lidar com o estresse gerado por desses julgamentos é
importante tomar consciéncia e assim visualizar além dos preconceitos e medos
(KABAT-ZINN, 2017). Isso fica evidente analisando-se a frequéncia regular de falas
na categoria “nao julgar a experiéncia interna”.

O julgamento dos pensamentos e das acdes foram evidenciados ao analisar a
falas dos participantes. As frases coletadas dos discursos de participantes do G1 e
G2 esclarecem esse ponto, quando se Vé o julgamento dos pensamentos ao relatarem
sentimentos e sensacfes de frustracdo e desconforto. A pesquisa de Emerson e
colaboradores (2018) realizada com afiliados a Universidade de Sheffield
(funcionérios, alunos, ex-alunos), indicou que os participantescom baixo indice de
pensamentos obsessivos e menos dificuldade de controlar esses pensamentos
tiveram uma relacao positiva com as facetas de néo julgamento, nao reatividade e agir
com consciéncia.

E interessante perceber a evolugdo na capacidade de auto-observacéo ao
longo das quatro semanas de praticas, pois os participantes do G1 relataram que
conseguiram identificar alguns desses pensamentos ao final dos quatro encontros.

Esses relatos dos efeitos percebidos apos as praticas corroboram com estudos

neurocognitivos que mostraram as mudancas em varios dominios da capacidade
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mental causadas pelo mindfulness, tanto em pacientes como na populacao saudavel.
Entre essas mudancas causadas pela pratica do mindfulness (atencdo plena) valem
destacar, a melhora da funcéo executiva (por exemplo, monitoramento de conflito),
das habilidades de atencédo seletiva (por exemplo, orientacédo), e da regulacdo dos
estados emocionais (AGNOLI; VANNUCCI, 2020).

O treinamento de mindfulness online foi utilizado devido as restricdes impostas
pela pandemia do corona virus (COVID 19), entretanto algumas pesquisas tem
analisado os resultado de treinamentos de mindfulness realizados de forma virtual. O
estudo de Zhang e colaboradores (2021), realizou treinamentos de 14 dias com a
instrucdo de mindfulness ocorrendo de forma online. A pesquisa ocorreu com
participantes chineses e foram observados resultados relativos a melhora da atencao
plena e diminuicdo do sofrimento psicologico, incluindo todas as subescalas de
depressao, ansiedade e somatizacdo, entre 0s grupos pré e pés-intervencao (ZHANG
et al., 2021).

A analise de conteudo dos encontros e do relato dos professores apresentam
uma percepcdo de como a pratica de mindfulness pode ter beneficios individuais. A
percepc¢ao dos professores participantes na pesquisa refor¢ca o pensamento de Wilson
e D’Almeida (2020), que afirmam que o uso de técnicas e programas de mindfulness
no ambiente escolar busca romper com o ciclo estresse-agressividade-estresse,
buscando tornar o ambiente escolar mais confortdvel para a atividade didatica.
Analisando o trabalho docente com todos os seus estressores, podemos inferir
através das falas apresentadas pelos participantes que a prética de curta duracdo e
online de mindfulness apresentou indicios de uma modulagéo da ansiedade desses

profissionais.

6 CONSIDERACOES FINAIS

A pandemia e todos os impactos desencadeados por ela sejam econémicos,
sociais, sanitarios ou emocionais, repercutiu no trabalho e qualidade de vida do

docente.
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O interesse e disposicao para as praticas de mindfulness foram importantes
para que os docentes percebessem os diversos beneficios, como melhora do sono,
controle da ansiedade e maior atencédo aos sentimentos.

O desenvolvimento do presente estudo contribuiu para que os professores
entendam e percebam que a partir de praticas curtas e continuas de mindfulness é
possivel modular a ansiedade a qual interfere na motivacao, rotina, atividade docente
e nas relacdes interpessoais tanto no ambiente escolar como pessoal.

A divulgacdo e pratica do mindfulness voltada para os professores é uma
estratégia imprescindivel para a percepcao da ansiedade e sua modulacao, podendo
ocorrer uma melhoria de qualidade de vida no campo profissional e pessoal, uma vez
que estimula o alcance da atencdo plena, exercita a consciéncia de seus
pensamentos, sentimentos e atitudes, processos necessarios para a promocao da
saude mental dos educadores.

Estudos adicionais utilizando outros protocolos se fazem necessarios para
melhor entendermos os efeitos da pratica de mindfulness tanto em professores quanto

em alunos, expostos a diferentes contextos de estresse e ansiedade.
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8 Anexos

8.1 Anexol

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
Prezados (as),
Este € um convite para o(a) Senhor(a) participar voluntariamente do projeto de mestrado “Efeitos de
praticas de mindfulness sobre os niveis de ansiedade de professores da educacgao basica”conduzido
pelo pesquisador Felipe Cerqueira Castro de Souza sob a orientacdo da Prof? Dra. Juliana Carvalho
Tavares (UFMG), e co-orientacdo da Profé. Dra. Flavia Lage Pessoa da Costa (PUC-MG), a qual
pretende avaliar o resultado de um treinamento de 4 (quatro) em mindfulness no controle de ansiedade
professores do ensino basico de Belo Horizonte. O mindfulness é uma pratica que proporciona o
exercicio da atencdo plena, aumentando a capacidade de concentracdo e de memoria e atencdo ao
momento presente. A sua participagdo consistira na realizacdo um treinamento de mindfulness, durante
quatro semanas, com um encontro virtual por semana e praticas de mindfulness durante os outro dias da
semana, em casa, momento mais conveniente para vocé. Serd necessario também responder a
guestionarios para avaliar o nivel de ansiedade pré treinamento, e apds quatro de pratica; e para avaliar
os efeitos do mindfulness. Além disso, pretende-se observar e registrar, em audio e/ou video, 0s
momentos de treinamento em mindfulness. Para assegurar anonimato e confidencialidade das
informacdes obtidas, 0 seu nome ndo sera revelado em nenhuma situacdo, e todas as informacdes
coletadas, serdo mantidas exclusivamente sob dominio do pesquisador. Nenhum dado coletado sera
disponibilizado ao dominio publico. Se a informagdo coletada neste estudo vier a ser publicada, o(a)
Senhor(a) ndo sera identificado pelo nome. N&o estéa prevista qualquer forma de remuneracéo para os
participantes, tampouco havera gastos para 0s mesmos e todas as despesas relacionadas a pesquisa sdo
de responsabilidade do pesquisador. Os resultados da pesquisa poderdo ajudar a melhorar o
desenvolvimento de praticas e estratégias educacionais. Sua participacao nesta pesquisa € inteiramente
voluntaria e o(a) Senhor(a) podera recusar-se ou desistir de participar da pesquisa a qualquer momento,
sem prejuizo de suas atividades na escola. Todas as informagfes coletadas serdo mantidas sob a
responsabilidade da Profé. Dra. Juliana Carvalho Tavares do Depto de Fisiologia e
Biofisica/ICB/UFMG. Caso tenha qualquer ddvida poderd perguntar as pesquisadoras Profé. Dra.
Juliana Carvalho Tavares (e-mail: julianact2015@gmail.com, telefone 3409-2943), Profé. Dra.
Flavia Lage Pessoa da Costa (e-mail: flavialage@pucminas.br) ou o mestrando Felipe Cerqueira
Castro de Souza (e-mail: felipeccs82@gmail.com). Para esclarecer questdes quanto a conduta ética da
pesquisa contactar o Comité de Etica em Pesquisa (COEP/UFMG), Av. Antonio Carlos, 6627, Unidade
Administrativa I, 2° andar, UFMG, Belo Horizonte, MG, Tel: (31) 3409-4592. E-mail:
coep@prpg.ufmg.br.

Caso vocé aceite participar, esse Termo de Consentimento Livre e Esclarecido deve ser preenchido,
assinado e enviado por e-mail para o mestrando Felipe Cerqueira Castro de Souza (e-mail:
felipeccs82 @gmail.com). Agradecemos pela sua participacdo e nos colocamos a disposicdo para
esclarecer quaisquer davidas.
Atenciosamente,
Participante
Eu, , abaixo assinado, afirmo ter sido
informado (a) sobre os procedimentos e proposta de pesquisa “Efeitos de um programa de
mindfulness nos niveis de ansiedade e na promocédo da atencao plena de professores de educacao
basica de Belo Horizonte”.Declaro ainda que concordo com minha participacdo voluntéria.

Belo Horizonte, de de 2020.
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Assinatura do Participante

8.2 Anexo 2

Roteiro norteador grupo protocolo 1

Faca um relato sobre oral abordando como foi seu nivel de dedicacdo com os
treinamentos diarios de mindfuness, se conseguiu realizar todos os dias ou s6 em
alguns (quantos?) ou ndo conseguiu e porque vocé acha que fez vocé ter esse tipo
de dedicacdo. Além disso gostaria de saber se vocé percebeu alguma mudanca na
sua vida pessoal apés o inicio do treinamento (Mais consciéncia sobre suas acdes e
sobre o seu dia a dia; mudanca na maneira que vocé lida consigo mesmo e com as
outras pessoas; mais paciéncia; tolerancia; melhora no sono ou apenas alguma
mudanca em sua vida) Se sim, quais? E profissionalmente, foi possivel perceber
alguma mudancga? Se sim, quais? Gostaria também que vocé dissesse como vocé se
sente com relagdo a essas mudangas.
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8.3 Anexo 3:

04/01/2021 Questionario das Cince Facetas de Mindfulness - FFMQ-BR

Questionario das Cinco Facetas de
Mindfulness - FFMQ-BR

Este questiondrio busca avaliar e relacionar as cinco facetas presentes no mindfulness.
Esse questionario foi transcrito para o formato on-line a partir do seu original (BARROS, V V;
KOZASA, E H; SOUZA, | C W; RONZANI, 2014).

*Qbrigatério

1. Endereco de e-mail *

2. Nome completo *

Instrucao: Por favor, assinale a resposta que melhor descreva a frequéncia com
que as sentencas sao verdadeiras para vocé.

https://docs.google.com/forms/d/1_C-620yxMHTjQF OIZkCEXJsxHYB8wWSICVCoGmP9-glofedit 1/5

Qu
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04/01/2021 Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness - FFMQ-BR

3. Considere: (1) - nunca ou raramente verdadeiro. ( 2) - as vezes verdadeiro. ( 3) -
néo tenho certeza. (4 ) - normalmente verdadeira. ( 5 ) - quase sempre ou
sempre verdadeiro.

Marcar apenas uma oval por linha.

Quando estou caminhando, eu
deliberadamente percebo as —
sensac¢des do meu corpo em —
movimento.

o O O

'
N/
0

J

Sou bom para encontrar palavras que
descrevam os meus sentimentos.

0
0
0

Eu me critico por ter emogdes
irracionais ou inapropriadas.

0
0
O
0)

Eu percebo meus sentimentos e
emocgdes sem ter que reagir a eles.

(

9
9
8

Quando fago algo, minha mente voa e

0
0100

) —

me distraio facilmente. — - -

Quando eu tomo banho, eu fico alerta — . . -
Y Y (_) ( )

as sensagdes da agua no meu corpo.

Eu consigo facilmente descrever
minhas crengas, opinides e {
expectativas em palavras

O
O
O
O

Eu ndo presto atengéo no que fago
porgue fico sonhando acordado,
preocupado com outras coisas ou
distraido.

O
9
O
O
O

Eu observo meus sentimentos sem —
me perder neles.

0
0
0

Eu digo a mim mesmo que eu néo
deveria me sentir da forma como
estou me sentindo.

0
0
0
0

Eu percebo como a comida e a bebida
afetam meus pensamentos,
sensagdes corporais e emogdes.

0
0
0
O

E dificil para mim encontrar palavras ~—
para descrever o que estou pensando.

o O O

)
)| (

Y TN I
hitps://docs.google.com/forms/d/1_C-620yxMHTjQFOIZkC6XJsxHYB8wWSICVCoGmP9-glo/edit



04/01/2021

Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness - FFMQ-BR

Eu me distraio facilmente.

J

(N

/

J

Eu acredito que alguns dos meus
pensamentos sdo maus ou anormais
e eu ndo deveria pensar daquela
forma.

O

Eu presto atencdo em sensagoes, tais
como o vento em meus cabelos ou o
sol no meu rosto.

N/

O

O

Eu tenho problemas para encontrar as
palavras certas para expressar como
me sinto sobre as coisas.

0

Eu fago julgamentos sobre se meus
pensamentos sdo bons ou maus.

Eu acho dificil permanecer focado no
que esta acontecendo no momento
presente.

0

Geralmente, quando tenho imagens
ou pensamentos ruins, eu “dou um
passo atras” e tomo consciéncia do
pensamento ou imagem sem ser
levado por eles.

Eu presto atengdo aos sons, tais
como o tic tac do relégio, o canto dos
passaros ou dos carros passando.

0

Em situagdes dificeis, eu consigo
fazer uma pausa, sem reagir
imediatamente.

)

Quando tenho uma sensagdo no meu
corpo, é dificil para mim descrevé-la
porque ndo consigo encontrar as
palavras certas.

Parece que eu estou “funcionando no
piloto automatico” sem muita
consciéncia do que estou fazendo.

Geralmente, quando tenho imagens
ou pensamentos ruins, eu me sinto
calmo logo depois.

0

(_\

Eu digo a mim mesmo que eu nao
deveria pensar da forma como estou

0

https://docs.google.com/forms/d/1_C-620yxMHT]QFOIZkCBXJsxHYB8w5ICVCoGmP9-glo/edit

O

-,

3/5



04/01/2021

Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness - FFMQ-BR

pensando.

Eu percebo o cheiro e o aroma das
coisas.

O

Mesmo quando me sinto
terrivelmente ahorrecido, consigo
encontrar uma maneira de me
expressar em palavras.

0

O

-,

Eu realizo atividades apressadamente
sem estar realmente atento a elas.

0

Geralmente, quando eu tenho
imagens ou pensamentos aflitivos, eu
sou capaz de apenas nota -los, sem
reagir a eles.

Eu acho que algumas das minhas
emogdes sdo mas ou inapropriadas e
eu ndo deveria senti -las.

0

Eu percebo elementos visuais na arte
ou na natureza tais como: cores,
formatos, texturas ou padrdes de luz e
sombra.

Minha tendéncia natural é colocar
minhas experiéncias em palavras.

Geralmente, quando eu tenho
imagens ou pensamentos ruins, eu
apenas os percebo e os deixo ir.

'
/

-

O

Eu realizo tarefas automaticamente,
sem prestar atengdo no que estou
fazendo.

0

O

O

Normalmente quando tenho
pensamentos ruins ou imagens
estressantes, eu me julgo como bom
ou mau, dependendo do tipo de
imagens ou pensamentos.

I
(Y

-

-

Eu presto atengdo em como minhas
emogdes afetam meus pensamentos
e comportamento.

I
—

Normalmente eu consigo descrever
detalhadamente como me sinto no
momento presente.

Y
/

O

https://docs.google.com/forms/d/1_C-620yxMHTjQFOIZkC6XJsxHYB8wSICYCoGmP9-glo/edit
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04/01/2021 Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness - FFMQ-BR

Eu me pego fazendo coisas sem Q Q O Q Q

prestar atengé@o a elas.

Eu me reprovo quando tenho ideias @ @ Q @ Q

irracionais.

Este contelido néo foi criado nem aprovado pelo Google.

https://docs.google.com/forms/d/1_C-620yxMHTjQFOIZkC6XJsxHYB8w5ICVCoGmP9-glo/edit
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8.4 Anexo 4
Inventario de Ansiedade Traco-Estado

04/01/2021 Inventario de Ansiedade Trago-Estado (IDATE)

Inventario de Ansiedade Trago-Estado
(IDATE)

Este inventario é dividido em duas escalas de auto relato, uma para medir o estado de
ansiedade (A-estado) e outra para medir o trago de ansiedade (A-trago). As duas escalas
consistem em 20 afirmagdes cada. Este questiondrio foi transcrito do seu original. (ANGELA
M. BRASIL BIAGGIO, LUIZ NATALICIO, 1977)

*Qbrigatério

—_

Endereco de e-mail

2. Nome: *

3. Data de nascimento *

Exemplo: 7 de janeiro de 2019

4. Idade:*

5. Escolaridade *

6. Datadehoje? *

Exemplo: 7 de janeiro de 2019

https://docs.google.com/forms/d/1bt91Yh525LukKX YbJFVn2eQukvEySi6KWz3PWrRKhxE /edit 1/6
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04/01/2021 Inventario de Ansiedade Trago-Estado (IDATE)

Leia cada pergunta e marque a opgdo que melhor indica como vocé se sente, NESTE
Parte MOMENTO. N&do gaste muito tempo numa (nica afirmag&o, mas tente dar uma resposta
gue mais se aproxima de como vocé se sente NESTE MOMENTO.

https://docs.google.com/forms/d/1bt91Yh525LukKXYbJFVn2eQukvEySi6KWz3PWrRKhxE/edit 2/6
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04/01/2021

Marcar apenas uma oval por linha.

Inventario de Ansiedade Trago-Estado (IDATE)

Absolutamente
nédo

Um

Bastante

Muitissimo

Sinto-me calmo(a)

Sinto-me seguro(a)

Estou tenso(a)

Estou arrependido(a)

Sinto-me a vontade

Sinto-me perturbado(a)

Estou preocupado(a) com
possiveis inforttunios

Sinto-me descansado(a)

Sinto-me ansioso(a)

Sinto-me em "casa"

Sinto-me confiante

Sinto-me nervoso(a)

Estou agitado(a)

Sinto-me uma pilha de nervos

Estou descontraido(a)

Sinto-me satisfeito

Estou preocupado(a)

Sinto-me superexcitado(a) e

confuso(a)

Sinto-me alegre

Sinto-me bem

01010 10(0|0|0}0|0]0]0|0]0]0 |0]0(0|0]0|0

0|00 |0|0]|0|0|0]0|0|0]0|0] 0 |0]0|0|0]0|0]3
01010 10(0|0]0(0|0]0]0|0]0] 0 |0]0(0|0]0|0

0100 |0]0(|0]|0]0]0]10|0]0|0] 0 |0]0|0]0|01|0

hitps://docs.google.com/forms/d/1bt91Yh525LukKXYbJFVn2eQukvEySiBKWz3PWrRKhxE/edit

3/6
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04/01/2021 Inventario de Ansiedade Trago-Estado (IDATE)

Leia cada pergunta e marque a opgéo que melhor indicar como vocé GERALMENTE se
Parte sente. Ndo gaste muito tempo numa Unica afirmac&o, mas tente dar uma resposta que
2 mais se aproxime de como vocé se sente GERALMENTE.

https://docs.google.com/forms/d/1bt91Yh525LukKXYbJFVn2eQukvEySiBKWz3PWrRKhxE/edit 4/6
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Inventario de Ansiedade Trago-Estado (IDATE)

Marcar apenas uma oval por linha.

Absolutamente
nédo

Um

Bastante

Muitissimo

Sinto-me bem

Canso-me facilmente

Tenho vontade de chorar

Gostaria de ser tédo feliz quanto os
outros parecem ser

Perco oportunidades porque nao
consigo tomar decisoes
rapidamente

Sinto-me descansado(a)

Sou calmo(a), ponderado(a) e
senhor(a) de mim mesmo(a)

0 |0| O |0 |0|0]0|3

Sinto que as dificuldades estdo se
acumulando de tal forma que nédo
as consigo resolver

Preocupo-me demais com coisas
sem importancia

Sou feliz

Deixo-me afetar muito pelas
coisas

N&o tenho muita confianga em
mim mesmo(a)

Sinto-me seguro(a)

Evito ter que enfrentar crises ou
problemas

Sinto-me deprimido(a)

Estou satisfeito(a)

As vezes, ideias sem importancia
em entram na cabega e ficam me

0|0j0|0 1001000 0 |00 0 |0]0]|0|0

001010 10101000 | O

hitps://docs.google.com/forms/d/1bt91Yh525LukKXYbJFVn2eQukvEySiBKWz3PWrRKhxE/edit

0|0j0|0 1001000 0 00 0 |0]0]|0|0

0|0|0|0 |00 0|00 0 0|0l 0 00|00
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preocupando

Levo os desapontamentos tédo a

sério que ndo consigo tira-los da D @) @) )

cabega

Sou uma pessoa estavel ( D @ D

Fico tenso(a) e perturbado(a)

quando penso em meus ) )
problemas do momento

Este conteudo néo foi criado nem aprovado pelo Google.

hitps://docs.google.com/forms/d/1bt91Yh525LukKXYbJFVn2eQukvEySiBKWz3PWrRKhxE/edit 6/6
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8.5 Anexo5
Questionario socio profissional

04/01/2021

T

2.

Efeitos de um programa de mindfulness nos niveis de ansiedade e na promogao da atengéo plena em professores que lecionam n

Efeitos de um programa de mindfulness
nos niveis de ansiedade e na promog¢ao
da atencao plena em professores que
lecionam na Educacao Basica.

Este é um convite para que vocé possa participar voluntariamente do projeto “Efeitos de um
programa de mindfulness nos niveis de ansiedade em professores que lecionam na
Educagdo Bésica". Tal estudo faz parte do projeto de mestrado do aluno Felipe Cerqueira
Castro de Souza sob a orientagao das professoras Prof? Dra. Juliana Carvalho Tavares
(UFMG) e Prof2. Dra. Flavia Lage Pessoa da Costa (PUC-MG). O objetivo principal desse
projeto é avaliar o efeito do treinamento em mindfulness (meditag@o) nos niveis de
ansiedade e na promogéao da atencao plena em professores que lecionam na rede de
Educag&o Basica (Educacdo Infantil, Ensino Fundamental e Ensino Médio). Os professores
voluntérios do projeto deverdo, durante 4 semanas, participar de encontros online de
aproximadamente 1 hora, (1 vez por semana, num total de 4 encontros) para treinamento
guiado em mindfulness, as 10 horas da manha dos séabados . Além disso, os professores
participantes deverdo realizar atividades préticas correlatas ao treinamento, em horério livre
(dentro da disponibilidade de cada docente), nos outros dias da semana. Por fim, serd
solicitado aos professores(as) o preenchimento de uma escala de ansiedade e outra de
mindfulness em dois momentos da pesquisa, além de, ao longo do projeto realizarem o envio
de um &udio ao final de cada semana sobre sua experiéncia. As praticas online serao
gravadas. Todos os dados coletados neste projeto serao armazenados de forma sigilosa
pelos coordenadores do projeto e a identidade dos participantes ndo serd, em nenhuma
hipétese, disponibilizada publicamente. A participagé@o no projeto ndo implicara em custos,
tampouco em beneficios financeiros ou autorais para os participantes. Os participantes
podem desistir a qualquer momento da pesquisa sem nenhum prejuizo pessoal. O nimero
de vagas disponibilizadas para o projeto é limitada em 20 vagas e os primeiros professores
inscritos serdo priorizados para participar do projeto.

Em casos de duvidas sobre esse projeto, entre em contato através do e-mail:
felipecerqueiraef@gmail.com

Agradecemos a sua participacao!
*Obrigatério

Enderego de e-mail *

Qual seu nome completo *

https://docs.google. com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWSNdSoShvXO568uhPwUgxXUCL8B7FiY/edit
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3. Vocé concorda em participar da pesquisa? *

Marcar apenas uma oval.

_ Sim. Gostaria de participar e concordo com os termos acima especificados.

(__ ) N&o. N&o tenho interesse e/ou ndo concordo com o termos acima especificados.

Questionario
01: Socio-
econdmico

A seguir vocé preencherd o primeiro formulario integrante do projeto de mestrado
intitulado: “Efeitos de um programa de mindfullness nos niveis de ansiedade em
professores que lecionam na Educagao Basica”, desenvolvido pelo mestrando
Prof. Felipe Cerqueira Castro de Souza, vinculado ao programa de Pés Graduagéao
em Neurociéncias da Universidade Federal de Minas Gerais.

4.  Qual seu numero de WhatsApp? Por favor coloque o (DDD). *

5. Qual suaidade? *

6. Qual génerofsexo? *

Marcar apenas uma oval.

() Feminino
() Masculino

() Nao quero informar

7. Vocé é adepto de alguma religiao? Qual? *

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit
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8. Vocé se declara: *

Marcar apenas uma oval.

() Negro
() Pardo
() Branco
() Outros

() Nao desejo declarar

9. Qual sua condigao de moradia atual? *

Marcar apenas uma oval.

() Moro com meus pais

() Moro sozinho(a)

() Moro com meu cénjuge/parceiro(a)
() Moro com meu cénjuge e filhos(as)
() Moro com meu(s) filho(s)

() outros

10.  Qual é a renda familiar mensal (considerando a soma de renda daqueles que

moram e contribuem para o sustendo do lar)?

Marcar apenas uma oval.

_ Até trés salérios minimos (RS 3.117)

() Entre trés e seis salario minimos (R$3.118 a RS 6.234)
(") Entre seis e nove saldrios minimos (R$ 6.235 a R$ 9.351)
() Entre nove e treze saldrios minimos (R$ 9.352 a R$13.507)

(") Acima de treze salarios minimos (R$ 13.508)

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit 3M3
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11.

12.

13.

14.

13.

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit

Efeitos de um programa de mindfulness nos niveis de ansiedade e na promogao da atengdo plena em professores que lecionam n...
Quais meios de transporte vocé utiliza para ir ao trabalho? *

Marque todas que se aplicam.

|| Caminhando

| | carona

[ ] Bicicleta

[ ] carro préprio

[ | Transporte puablico

Quanto tempo vocé demora para chegar ao local de trabalho?
Marcar apenas uma oval.

() 0-15minutos

()16 -30 minutos

\

() 31-60 minutos

\.

() Mais de 60 minutos

Em qual curso de graduacao vocé é formado? *

Vocé concluiu ou esta cursando algum curso de pos-graduacao?
(Especializagdo, mestrado, doutorado ou pos doutorado). Qual area? *

Atualmente vocé leciona em qual(is) escola(s)? Marque mais de uma opgéo se
necessario. *

Marque todas que se aplicam.

|| Pablica Municipal
[ | Publica Estadual
| | Piblica Federal

| | Privada

| | Desempregado

413
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16.

17.

18.

19.

Efeitos de um programa de mindfulness nos niveis de ansiedade e na promogao da atengdo plena em professores que lecionam n...

Vocé leciona em qual segmento? Marque mais de uma opc¢éo se necessario. *

Marque todas que se aplicam.

[ | Educagdo Infantil

|: Anos Iniciais do Ensino Fundamental (1° ao 5° ano)
[ Anos Finais do Ensino Fundamental (6° ao 9° ano)
[ ] Ensino Médio

| | Educagdo de Jovens e Adultos

|| Profissional técnico de nivel médio

Qual seu tempo de experiéncia docente? *
Marcar apenas uma oval.

() Menos de 01 ano
() De01a05anos
() De 06 a 09 anos
() De10a15 anos

() Mais de 15 anos

Ao todo, quantas horas-aulas vocé ministra por semana? (Nao considere aulas
particulares) *

Marcar apenas uma oval.

() Até 19 horas-aula
() De20 a 25 horas-aula
() De 26 a 30 horas-aula
B

() De31a40 horas-aula

(_ ) Acima de 40 horas-aula

Considerando a instituigdo que vocé tem sua maior carga horaria, indique qual &
o numero de alunos vocé tem, em media, por turma, que leciona? *

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit 513
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20. Quantas horas por semana, fora da escola, vocé dedica as atividades
relacionadas ao trabalho pedagdgico (planejamento das aulas, correcao de
provas e trabalhos, etc.)? *

Marcar apenas uma oval.

() Menos de 01 hora
‘3'\__-?1 De 01 a 03 horas
() de 04 a 06 horas

7 ) Mais de 07 horas

21. Quanto tempo da sua aula vocé gasta para tratar de atividades como:
organizagao da turma, chamada, avisos, problemas disciplinares? *

Marcar apenas uma oval.

"('7 ) Ndo gasto tempo com essas atividades
() Menos de 10 minutos
() Entre 10 e 20 minutos

() Mais de 20 minutos

Assinale seu grau de Considere que 1 equivale a "discordo totalmente" e 5
. . = corresponde a "concordo totalmente”.
concordancia com as afirmacgoes

abaixo

https://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMW9INdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit 6/13
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22. Como percebo minha relagdo com meu ambiente de trabalho. *

Marque todas que se aplicam.

"|,

discordo
totalmente

3-nao

) 5-
2 -discordo  concordo 4 -concordo
K . concordo
parcialmente nem parcialmente
. totalmente
discordo

Sinto que sou

parte importante

da(s) escola(s) D
que trabalho

[ [ [ [l

Participo das

decisdes

educacionais []
da(s) escola(s)

em que trabalho

Recebo apoio

dos pais dos

alunos para []
desenvolvimento

do meu trabalho

As rotinas

burocraticas

interferem no []
meu trabalho de

ensinar

Existe um clima

de cooperagao

entre os

professores(as) L
da(s) escola(s)

que trabalho

Por favor responda as
questdes abaixo.

Responda as questSes abaixo considerando o periodo anterior &
quarentena do COVID-19.

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit

Efeitos de um programa de mindfulness nos niveis de ansiedade e na promogao da atengéo plena em professores que lecionam n...
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23. O que vocé fazia para se divertir nos momentos livres? Assinale uma ou mais
opgoes. (Lembre-se que se trata do periodo antes da quarentena) *

Marque todas que se aplicam.

[ | Fico em casa sem fazer nada

\_ Fico em casa para desfrutar das companhias (familia, amigos, filhos, pets)
L Aproveito meu tempo estudando

L Fico no celular (redes sociais, jogos eletronicos)

[ ] saio com amigos (as). Ex.: Cinema, bares, festas, etc.

| | saio com minha familia

[ | N&o tenho momentos livres

[ ] outros

24. \Vocé praticava atividade fisica regularmente, antes da quarentena? (pelo menos
3x por semana) *

Marcar apenas uma oval.

Pular para a pergunta 25

Pular para a pergunta 26

Pular para a pergunta 26

Sobre atividade fisica

25.  Qual(is) atividade(s) vocé praticava?

Precisamos ter mais algumas informacgdes.

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit 813
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26. Qual(is) situagao(bes) faz(em) com que vocé se sinta ansioso (a)? Assinale "1"
para expressar baixa frequéncia e "5" para expressar grande frequéncia. *

Marque todas que se aplicam.

—_

Preparar atividades educativas

Discussd@o com professores colegas

Ficar sem meu celular

Falta de recursos escolares

Utilizar novas tecnologias

Falar em publico

Ser corrigido pela
coordenagao/diregdo da escola

Indisciplina dos alunos

Falta de motivagao dos alunos

OO0 d (0o dd|d
OO0 O (OO0 ggjdfe
OO O (OO0 o gd|e
OO0 d (Oo/o/oam|idl-
OO0 O (OO0 0/0g|d|e

Reclamagbes dos pais

27. Vocé faz ou fez acompanhamento psicoldgico ou psiquiatrico no ultimo ano? *
Marcar apenas uma oval.

(__) Sim, apenas psicolégico. Pular para a pergunta 28
( ) Sim, apenas psiquiatrico. Pular para a pergunta 28

() sim,ambos.  Pular para a pergunta 28

(D N&ao. Pular para a pergunta 29

28. Ha(Por) quanto tempo faz(fez) acompanhamento? Expresse sua resposta em
meses. *

Pular para a pergunta 29

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit 913
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Sobre o tratamento farmacoldgico:

29. Vocé faz ou fez uso de algum tratamento farmacolégico (uso de
medicamentos) relacionado a transtorno de ansiedade ou depressao? *

Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

30. Ha(Por) quanto tempo faz(fez) uso? Expresse sua resposta em meses. *

31. Vocé faz ou fez uso de algum tratamento ndo farmacologico relacionado a
transtorno de ansiedade ou depressao? *

Marcar apenas uma oval.

Sim Pular para a pergunta 32

Nao Pular para a pergunta 32

As proximas perguntas sdo relacionadas a situagdo de isolamento social

Estamos Quase decorrente da pandemia do COVID-19.
terminando!
https://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMW9INdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit 1013
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32.

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit
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Considerando seu trabalho docente, o que mudou em sua rotina profissional durante
a quarentena? Assinale "0" para expressar nenhuma alteracao alteracao e "5" para

expressar grande alteragdo. *

Marque todas que se aplicam.

Planejamento das aulas

Recursos utilizados para lecionar

Interesse/ motivagéo para
preparar aulas

Interesse/ motivagdo para
lecionar

Forma de avaliagdo dos alunos

Participagdo em reunides
pedagégicas

I I O M A

H RN N

O |0 O (o gy

N I I A O O

oy O (0Ojd)-

O |0 O (o (4didfe

Interesse/ motivagdo em
participar das reunides
pedagégicas

]

[]

[

]

]

L]

Relacionamento com as familias
dos alunos

(]

L]

L]

L]

L]

Relacionamento com os alunos

Relacionamento com os colegas
de profissédo

]

Relacionamento com a
coordenagdo/supervisdo/diregdo
pedagégica

[]

[]

[]

Suporte oferecido pela escola
para desenvolvimento da
atividade docente

Tempo da aulas

Carga horéria de trabalho

Afinidade com a tecnologia

O(o|d| O

(oo O

o) o

oo o

O(o|d| O

o) o
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33. Suaremuneragdo continua sendo paga? *
Marcar apenas uma oval.

()sim
) Néo

() Parcialmente

34. Durante o periodo de quarentena, como vocé tem se sentido? *

Marcar apenas uma oval.

() Mais ansioso(a) que o normal

() Com o mesmo nivel de ansiedade que antes

() Menos ansioso(a) que o normal

35. O que vocé acha que tem aumentado seu nivel de ansiedade na quarentena? *

Marque todas que se aplicam.

[ | Aumento de carga de trabalho

[ ] Trabalhar com novas tecnologias

f Medo de perder o emprego

f Aumento da cobranga por parte da direcdo

[ | Desinteresse dos alunos com as atividades

|: Desmotivagéo para o trabalho home office

|: Sobreposi¢éo do trabalho doméstico com a elaboragéo de aulas
L Saber que as familias podem estar assistindo as suas aulas junto aos alunos
| | Crise econémica

\_ Noticias didrias sobre o avango da COVID-19

|| Incerteza quanto ao retorno presencial das aulas

[ | Auséncia de pratica regular de atividade fisica

E Auséncia de encontro presencial com pessoas queridas

[] Medo de contaminagao com o coronavirus

[ ] outro fator

Este conteudo nao foi criado nem aprovado pelo Google.

hitps://docs.google.com/forms/d/10DjVSoBgaHwaMWINdSo9hvX0568uhPwUqgxXUCL87FiY/edit 1213
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8.6 — Anexo 6 )
Aprovagéo do Comité de Etica

UNIVERSIDADE FEDERAL DE £~ Plataforma
MINAS GERAIS %cﬂ

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Efeitos de um programa de mindfulness sobre os niveis de ansiedade de professores
do ensino basico

Pesquisador: Juliana Carvalho Tavares

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 38461020.2.0000.5149

Instituicdo Proponente: UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 4.533.007

Apresentacgao do Projeto:

Os pesquisadores reapresentam projeto onde buscam atender as solicitagdes abaixo:

1- Esclarecer como serdo utilizadas as imagens gravadas, caso as imagens dos participantes ndo sejam
utilizadas apenas pela equipe de pesquisa e tenham a possibilidade de serem divulgadas € necessario pedir
autorizacé@o de uso de imagem do participante para fins de divulgagéo no corpo do préprio TCLE OU EM
DOCUMENTO ESPECIFICO.

2- Adaptar cronograma para realizagéo da pesquisa apds aprovagao ética

3-Apresentar instrumentos de coletas de dados (questiondrios a serem aplicados e roteiro de questdes
norteadoras para o video e analise dos relatos).

Esse projeto visa avaliar o efeito do treinamento em mindfulness nos niveis de ansiedade de professores de
Educagéo Basica. O estudo tem como objetivo verificar se o mindfulness tera relagdes com os niveis de
ansiedade dos professores. Buscando esse objetivo, serdo realizados treinamentos em mindfulness com
professores da Educagédo

Basica, por meio de um encontro semanal, durante quatro semanas, de forma online. Além desses
encontros, serd proposta aos participantes a realizagdo das praticas aprendidas durante a semana.

Objetivo da Pesquisa:
Objetivo Geral

Endereco: Av. Presidente Anténio Carlos,6627 2° Ad Sl 2005

Bairro: Unidade Administrativa Il CEP: 31.270-901
UF: MG Municipio: BELO HORIZONTE
Telefone: (31)3409-4592 E-mail: coep@prpg.ufmg.br
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Continuagéo do Parecer: 4.533.007

Avaliar o efeito da pratica de quatro semanas de mindfulness sobre os indices
de ansiedade dos professores de ensino basico de Belo Horizonte.

Objetivos Especificos

Capacitar os professores a respeito da técnica e seus beneficios para o
controle da ansiedade.

Caracterizar o perfil socioeconémico do publico alvo do estudo.

Verificar o grau de ansiedade dos professores de ensino basico previamente
ao treinamento.

Caracterizar o efeito de treinamento em mindfulness no nivel de ansiedade
com quatro semanas de execugao.

Observar e avaliar através de video, o comportamento dos professores ao
longo das sessdes de mindfulness.

Caracterizar a percepgdo dos possiveis efeitos da pratica de mindfulness
mediante a 6tica dos professores.

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

O risco apresentado nesta pesquisa esta associado ao constrangimento. No entanto, a fim de evita-lo,
asseguraremos que todas as informagdes coletadas, inclusive imagens e gravagdes de audio, serdo
mantidas unicamente sob dominio do pesquisador, assegurando-se a integridade do participante, ja que as
mesmas ndo estardo acessiveis ao dominio publico. Para assegurar anonimato e confidencialidade das
informagdes obtidas, o nome do participante ndo sera revelado em nenhuma condigéo.

Beneficios

Espera-se que os resultados dessa pesquisa auxiliem na redugéo e controle

da ansiedade por parte dos professores, levando a uma melhora na qualidade de

vida e na sua pratica pedagdgica, a qual esta associada ao processo de ensino aprendizagem dos
estudantes.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:
Foi incluida a descricdo de como se realizardo as filmagens sendo que seu uso sera restrito aos
pesquisadores. Essa inclusdo estd em destaque amarelo no arquivo do projeto.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagao obrigatéria:

Enderego: Av. Presidente Anténio Carlos,6627 2° Ad Sl 2005

Bairro: Unidade Administrativa Il CEP: 31.270-901
UF: MG Municipio: BELO HORIZONTE
Telefone: (31)3409-4592 E-mail: coep@prpq.ufmg.br
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Continuag&o do Parecer: 4.533.007

Os pesquisadores esclarecem que :

1- - As imagens nao serdo reproduzidas, seu uso se restringira as analises dos

pesquisadores que realizardo uma analise do discurso oral dos participantes. Dessa

maneira ndo se fez necessario que os participantes assinassem uma autorizagéo do uso de imagem.

2- Considerando o contexto da pandemia de COVID-19, e a consequente necessidade de isolamento social
e de execugdo das atividades do projeto de forma remota, o cronograma foi atualizado.

3- Foram incluidos todos os questionarios a serem aplicados nos participantes.

4- Nao se aplica o uso de TALE, todos os participantes sdo adultos.

Recomendacoes:
Sem recomendagdes.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
Aprovado conforme parecer o projeto de pesquisa Efeitos de um programa de mindfulness sobre os niveis
de ansiedade de professores do ensino basico da pesquisadora Juliana Carvalho Tavares.

Consideracdes Finais a critério do CEP:

Tendo em vista a legislagdo vigente (Resolugdo CNS 466/12), o COEP-UFMG recomenda aos
Pesquisadores: comunicar toda e qualquer alteragdo do projeto e do termo de consentimento via emenda na
Plataforma Brasil, informar imediatamente qualquer evento adverso ocorrido durante o desenvolvimento da
pesquisa (via documental encaminhada em papel), apresentar na forma de notificagéo relatérios parciais do
andamento do mesmo a cada 06 (seis) meses e ao término da pesquisa encaminhar a este Comité um
sumario dos resultados do projeto (relatério final).

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagdes Basicas | PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 09/01/2021 Aceito
do Projeto ROJETO_1558857.pdf 15:04:43
Outros FFMQBR.pdf 09/01/2021 |Felipe Cerqueira Aceito
13:28:04 | Castro de Souza

Outros Questionariodescritivoedeautoavaliacao | 09/01/2021 |Felipe Cerqueira Aceito
profissional.pdf 13:27:02 | Castro de Souza

Qutros IDATE.pdf 09/01/2021 |Felipe Cerqueira Aceito
13:25:15 | Castro de Souza

QOutros Roteironorteador.pdf 09/01/2021 |Felipe Cerqueira Aceito
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Qutros Roteironorteador.pdf 13:23:52 [Castro de Souza Aceito

Projeto Detalhado/ |PROJETOVERSAOCORRIGIDA.pdf 09/01/2021 |Felipe Cerqueira Aceito

Brochura 13:21:21 Castro de Souza

Investigador

Outros CartadeCorrecao.pdf 09/01/2021 |Felipe Cerqueira Aceito
13:18:00 _[Castro de Souza

Cronograma CRONOGRAMAREVISADO.pdf 09/01/2021 |Felipe Cerqueira Aceito
13:15:35 [ Castro de Souza

TCLE / Termos de | Justificativa_ausencia_TALE.pdf 24/09/2020 |Juliana Carvalho Aceito

Assentimento / 14:57:38 |Tavares

Justificativa de

Auséncia

Folha de Rosto folhaDeRosto.pdf 24/09/2020 |Juliana Carvalho Aceito
14:56:23 | Tavares

Qutros parecer_Projeto.pdf 24/09/2020 |Juliana Carvalho Aceito
14:55:52 | Tavares

Projeto Detalhado / | PROJETO.pdf 23/09/2020 |Juliana Carvalho Aceito

Brochura 03:38:35 |Tavares

Investigador

TCLE/Termos de |TCLE.pdf 23/09/2020 |Juliana Carvalho Aceito

Assentimento / 03:28:49 |Tavares

Justificativa de

Auséncia

Cronograma CRONOGRAMA pdf 11/09/2020 |Felipe Cerqueira Aceito
11:08:45 | Castro de Souza

Situagao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:

Nao

BELO HORIZONTE, 09 de Fevereiro de 2021

Assinado por:

Crissia Carem Paiva Fontainha

(Coordenador(a))

Endereco: Av. Presidente Antonio Carlos,6627 2° Ad S| 2005
Bairro: Unidade Administrativa Il

UF: MG

Municipio:

Telefone: (31)3409-4592

BELO HORIZONTE

CEP: 31.270-901

E-mail: coep@prpq.ufmg.br

Pagina 04 de 04

127



