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Resumo: Durante dois anos vivemos momentos traumaticos por conta da pandemia
da COVID-19 e diversos sintomas psicoemocionais, como a ansiedade, o estresse e
a depressdo, intensificaram-se durante esse periodo, especialmente por conta do
isolamento social estabelecido pelas autoridades maiores para o controle ¢ a
prevengdo da doenca. No entanto, buscar formas de interveng¢do para ajudar no
declinio desses casos foi um grande desafio para o Sistema Unico de Saude (SUS),
e as Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) foram uma excelente
estratégia de promocdo e educacdo em saude para amenizar esses sintomas. Logo,
este artigo tem por objetivo descrever todo o planejamento operacional para a
elaboragdo dos videos educativos sobre a meditacdo adaptada da mente plena
(mindfulness) como pratica educativa na melhoria da qualidade de vida e satde dos
lideres comunitarios (LC), parceiros do projeto Plataforma de Saberes (PPS), e seus
pares, durante o periodo da pandemia do novo coronavirus.

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

Este trabalho esta licenciado com uma Licenga Creative Commons Attribution 4.0 International License.
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INTRODUCAO

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

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

Com o conhecimento das praticas foi possivel observar inumeras maneiras de
intervencdo para ajudar na saude e qualidade de vida das pessoas. Além da satde fisica, tais
praticas, podem ajudar demasiadamente na satide mental e social da populagdo, que tanto vem
sendo abalada nas ultimas décadas, acarretando o aumento do nimero de casos de doengas
como: a ansiedade, o estresse e a depressao.

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

Desta forma, acredita-se que dentre as praticas ofertadas pelo SUS, e que estdo
contempladas pelas PICS, a meditagdo, por meio de videos educativos, pode ser uma excelente
atividade educativa e integrativa/complementar para o enfrentamento traumatico do novo
coronavirus, assim como, qualquer outro agravo que possa acometer a saude fisica e mental da

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

No entanto, a implementacdo de medidas sanitarias foram necessarias para controlar
a disseminacdo da doenga, como a quarentena e o isolamento social e a maneira mais viavel
para dar continuidade as atividades realizadas pelo projeto “Plataforma de Saberes:
Envolvimento e participagdo da comunidade em agdes inovadoras de promocao da saude e
producao de conhecimento” desenvolvido pelo Laboratério de Pesquisa em Epidemiologia e
Determinagdo Social da Satde (LAP-EPIDSS) do Instituto Nacional de Infectologia Evandro
Chagas (INI) da Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz) foi o lancamento de uma série de videos
educativos e um newsletter sobre atividades e habitos saudaveis (SOUZA, 2021). E a
pesquisa de doutorado do primeiro autor, contemplou a pratica de meditacdo adaptada da
Mente Plena (mindfulness), por meio de videos educativos para a comunidade, como
estratégia para o enfrentamento da pandemia da COVID-19.

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

periodo da pandemia do novo coronavirus.

Meditacio como Estratégia para Minimizar Fatores Psicoemocionais em Periodo de

Pandemia da COVID-19

Com a confirmagao do primeiro caso de COVID-19 no Brasil, em 25 de fevereiro de
2020 (RODRIGUEZ-MORALES, et al., 2020), diversas medidas de controle e preven¢ao da
doenca foram tomadas pelas autoridades sanitarias, dentre elas o distanciamento social, a
quarentena e o isolamento social.

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

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

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

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

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

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

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

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

aplicativo de smartphone mindfulness entre os estudantes universitarios veteranos, contendo
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exercicios de atengdo plena e meditagdes baseadas na terapia de aceitagdo € compromisso,
mostrou mudangas significativas em relagdo aos sintomas do transtorno de estresse pos-
traumatico, resiliéncia e aten¢do plena, como também, altos niveis de satisfacdo e usabilidade
do aplicativo. Com base nestas evidéncias, o0 mesmo autor vem buscando encontrar em seu
mais recente estudo, resultados semelhantes entre os trabalhadores de saude e pacientes
recuperados da COVID-19 (REYES, 2020).

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

Sendo assim, a intervengdo remota através das PICS, em especial, da pratica de
técnicas meditativas adaptadas da Mente Plena (mindfulness) para lideres comunitarios, pode
ser uma excelente estratégia de promocao e educa¢do em saude no controle desses transtornos

mentais que tem sido uma grande realidade na vida dos individuos nesse periodo de pandemia.

O Papel do Lider Comunitario como Multiplicador de Conhecimento

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

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

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

O conceito de lideranca refere-se a capacidade que um individuo tem de articular com

um grupo de pessoas e de coordenar os esfor¢os destes, com o objetivo de desenvolver um
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projeto comum. Diversas explicagdes sao dadas a este conceito, porém, sabe-se que ndo ¢ um
atributo individual, mas uma qualidade que se desenvolve na relagio social (MOURA, 2011).

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

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

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

devera praticar juntamente com a comunidade as seguintes agoes:

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

b) Estabelecer a visdo da comunidade;
c¢) Diagnosticar as ameagas (atuais e futuras) e oportunidades da comunidade;

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

e) Formular os objetivos em funcdo das acdes estabelecidas, procurando combinar
fatores economicos, ambientais e socioculturais e sempre incorporando o conceito
de sustentabilidade;

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

g) Definir, em fung@o dos objetivos estabelecidos, os projetos que fardo parte do
plano global. Cada projeto devera ter sua identificagdo, justificativa, a¢des, sendo
definido seu coordenador e os demais membros da equipe, uma planificacio
conceitual e uma andlise de exequibilidade, suas etapas de realizagdo, seu
cronograma, seu financiamento, se houver, os recursos materiais, logisticos e
financeiros para sua realizagao e sua forma de acompanhamento e avaliacao;

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

i) Definir as estratégias de ag¢do, procurando envolver ndo s6 toda a comunidade,
mas também outros segmentos da sociedade, dentro da concep¢ao de um pacto de
cooperacao;

j) Aprovar um cronograma de execug¢ao, enfatizando os prazos para reavaliagdo do

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

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

mais saudaveis.

METODOLOGIA

Esta pesquisa fez parte do doutorado em Ensino em Biociéncias e Satde do Instituto
Oswaldo Cruz (I0OC/Fiocruz) do primeiro autor. O presente estudo foi submetido e aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisas (CEP) do Instituto Nacional de Infectologia Evandro
Chagas da Fundagdo Oswaldo Cruz (INI/Fiocruz) (sob o numero CAAE
n.88434218.6.0000.5262).

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

Nosso estudo foi do tipo desenvolvimento de tecnologia educativa cujo objetivo ¢
descrever o melhoramento de recursos e servigos que contribuam para promover o
conhecimento da sociedade sobre um determinado conteido (POLIT ¢ HUNGLER, 1995), ¢
perpassou por trés fases: pré-producao, producdo e poOs-produgdo do video educativo
(FLEMING; REYNOLDS; WALLACE, 2009). Porém, para esse manuscrito serao descritas
as etapas utilizadas para a constru¢dao e a elaboragdao dos materiais educativos audiovisuais
(pré-producdo e produgdo). A etapa de pds-producdo serd objeto de outro paper.

A fase de pré-produgdo iniciou com o objetivo de sondar o interesse dos lideres
comunitdrios sobre a tematica meditacao, além da relevancia de se tornarem multiplicadores
de conhecimento sobre o assunto para com os seus respectivos grupos. Foi utilizado um

roteiro com perguntas abertas (Quadro 1) e posteriori todas as respostas foram transcritas na
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integra para validar esta etapa. Vale ressaltar que toda essa abordagem foi feita via telefone,
devido ao isolamento social decretado pelas autoridades como medida de biosseguranga ao

Nnovo coronavirus.

Quadro 1: Roteiro para a sondagem com os lideres comunitarios

Questoes Norteadoras

1. Vocé sabe o que ¢ meditagao?

2. Vocé tem interesse em aprender a meditar? Mesmo que seja por video pela situagao atual?

3. Vocé acha que a meditagdo podera contribuir para melhorar a saide mental nesse momento
de pandemia da COVID-19?

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

Fonte: Elaborado pelos autores.

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

Importante mencionar que na sondagem, todos os lideres comunitarios alegaram
interesse em participar da pesquisa e aprender mais sobre a pratica proposta. Além disso, todos
os participantes também demonstraram interesse em dividir o novo conhecimento e os videos

sobre meditacao adaptada da mente plena com os integrantes dos seus respectivos grupos.

Relatos dos Lideres Comunitarios a partir das Questoes Norteadoras
Pergunta 1- Vocé Sabe o que ¢ Meditacao?

Lider comunitério 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

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

Lider comunitario 2 (Clube Amigas da Mama):

“A medita¢do o que eu entendo é ficar uma pouco zen, é ficar um pouco relacionado a vocé
mesmo. Tipo assim, tem hora que fico sozinha aqui, meditando nas coisa, no amanhd, mas
assim, sem ninguém, tipo assim, sozinha. Pra mim essa é a resposta’’.
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Lider comunitario 3 (Associacao Rio Chagas):

“Medita¢do é uma pratica silenciosa né. Que todos ficam a vontade, em siléncio. E isso né?”

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

“Olha eu sei por alto, é..., tipo vamos dizer assim, vou dar um exemplo né, seria tipo uma
pratica de yoga, vamos supor assim. Mas a profundidade de saber a defini¢do de uma
meditacdo eu ndo sei”.

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

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

O conhecimento dos participantes, mesmo que prévio, sobre a pratica proposta foi
observado em todos os relatos. As informacgdes adquiridas sobre as atividades foram por meio
de diversos recursos: televisdo, participagao em ONGs, escuta, mostrando que tal pratica nao
¢ uma novidade para a populagao.

Com esses achados, deixou claro como as PICS sdo um caminho fértil de promover
estratégias de promogao e prevencdo da saude. Logo ¢ de suma importancia a intervengao de
profissionais da saide como mediadores de informagdo sobre essas praticas e como eles
podem esclarecer as dividas da populacdo com relagdo ao seu uso e beneficio, uma vez que a
troca de saberes ¢ fundamental para fortalecer vinculos de conhecimento e para a valoriza¢ao

das mesmas (MARTINS et al., 2021).

Pergunta 2- Vocé Teria Interesse em Aprender a Meditar? Mesmo que seja por Video pela

Situagao Atual?

Lider comunitério 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

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

Lider comunitario 2 (Clube Amigas da Mama):

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

Lider comunitério 3 (Associa¢ao Rio Chagas):

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

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

“Sim ¢é sempre bom né, a gente hoje em dia precisa muito de meditagdo né, pra poder aliviar essa
pressdo que a gente ta tendo com essa COVID né, com essa quarentena, essas coisas, entdo é
sempre bom né. Mesmo por video, porque infelizmente é o momento que a gente tem né””.

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

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

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

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

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

Pergunta 3- Vocé Acha que a Meditacdo Podera Contribuir para Melhorar a sua Saude

Mental nesse Momento de Pandemia da COVID-19?

Lider comunitério 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

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

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

Lider comunitério 3 (Associa¢dao Rio Chagas):

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

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

“Com certeza! Uma meditagdo é sempre bom né pra atrair bons fluidos, pra eliminar né essa
pressdo, tentar lidar com essa pressdo, essas coisas, eu acho muito importante”.

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

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

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

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

uma vida mais longa e sauddvel (TUGADE e FREDRICKSON, 2004).

Pergunta 4- Voc¢ Compartilharia o que Aprendeu sobre Meditagdo com os Membros do seu

Grupo? Por Qué?
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Lider comunitario 1 (Comité Assessor Comunitario do HGNI):

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

Lider comunitario 2 (Clube Amigas da Mama):

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

Lider comunitério 3 (Associa¢ao Rio Chagas):

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

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

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

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

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

O lider comunitério tem papel decisivo em um grupo, pois quando bem aceito, pode
inspirar confianga, afeicdo, admiracdo e obediéncia de seus liderados e, como consequéncia,
ter um maior envolvimento e motivagdo dos participantes para o alcance dos resultados

(HERKENHOFF, 1995).
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Todos os participantes da nossa pesquisa sabem da importancia e da sua influéncia
na vida dos membros dos seus respectivos grupos. Pelo fato deles pertenceram ao nosso
projeto Plataforma de Saberes, e j& praticarem intimeras atividades de promocao da satde,
sem duvidas, fez com que eles entendessem o quao enriquecedor ¢ adquirir € compartilhar
novos conhecimentos.

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

(SCHALL, 2000).

Tematicas Abordadas para a Producao dos Videos Educativos

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

No entanto, ainda na etapa de pré-producao, todos esses roteiros iniciais elaborados
pelos pesquisadores passaram por um processo de avaliagdo antes da producgdo dos videos.
Para esta etapa foram escolhidos aleatoriamente trés leigos no assunto e trés profissionais
(especialistas) que atuam com a pratica meditativa. Todos os roteiros iniciais foram enviados
para os e-mails dos avaliadores que aceitaram em participar do projeto. O prazo estabelecido
para reenviarem os roteiros com as alteracdes e/ou sugestdes foi de até 30 dias. Somente apds
o recebimento dos roteiros analisados pelos avaliadores foi iniciada a fase de produgao dos 4

videos educativos, conforme apresentado no Quadro 2.

Ens. Saude e Ambient., 2023, v. 16: e57157 13 de 20
ISSN 1983-7011



Tiago Rosa Pereira; Ana Cristina da Costa Martins; Claudia Teresa Vieira de Souza

Quadro 2: Videos educativos produzidos, segundo contetido e links de acesso

Conteudo dos Videos Link dos Videos

https://www.youtube.com/watch?v=r5b712 iJ5A

Video 1- apresentacdo da pratica
mindfulness, a inser¢do da meditacao

no SUS e seus possiveis beneficios

Videa 1 Apresentagao Meditagao .

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

Video 2- meditagao com a fruta

Video 2 Meditacdo da fruta »

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

Video 3- meditacao de um minuto

Video 3 Meditagdo 1 minuto ~

https://www.youtube.com/watch?v=9AfedeqU2;Y

Video 4- meditagao da exploragdo do

corpo

Video 4 Meditagao exploragao do corpo L

Fonte: Elaborado pelos autores.

Para a gravagdo das praticas foram convidados 3 atores, que autorizaram seu uso de
imagem, com o objetivo de passar mais realismos e entendimento sobre as técnicas. Os
materiais utilizados para a elaboracdo dos videos educativos foram: uma maquina
profissional, equipamentos de iluminacdo ¢ um microfone de lapela para o narrador em
estadio com isolamento acustico. Ressaltando que toda a gravacao e edicao foi feita por um

técnico de producdo audiovisual.
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Com os videos educativos produzidos todos os lideres comunitarios receberam o
material via aplicativo whatsapp, através do link do YouTube do canal do proprio

pesquisador, para poderem iniciar as atividades propostas.

CONSIDERACOES FINAIS

Com este trabalho pudemos observar como a ferramenta educativa audiovisual pode ser
um excelente recurso para promover estratégias de promog¢ao da satde. Apesar deste projeto
ter enviado os videos educativos sobre a meditacdo adaptada da Mente Plena (mindfulness)
apenas para 5 lideres comunitarios, o numero de beneficiados com as atividades foi bem
maior. Pois, cada grupo participante desta pesquisa tem aproximadamente 30 membros, €
todos os lideres comunitarios alegaram o interesse em enviar os videos educativos para todos
os membros dos seus respectivos grupos.

Desta forma, estes materiais educativos audiovisuais podem ter atingido
aproximadamente 150 pessoas imediatamente, sendo que esses individuos podem também
disseminar todo o contetido para seus parentes e comunidade, deixando claro como uma
ferramenta educativa audiovisual pode atingir um contingente populacional imensuravel.

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

Portanto, nossos achados sugerem que a meditacdo adaptada da Mente Plena ¢ uma
excelente estratégia de promog¢ao e educagdo em saude para a conscientizacao e o controle das
pessoas sobre seus aspectos psicoemocionais, que tanto se intensificaram durante o periodo
pandémico da COVID-19, como também, para o aumento da autonomia dos individuos no

seu cuidado com a saude.
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