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1 INTRODUCAO

O projeto de extensdo Treinamento em Estratégias de Manejo de Estresse é
uma iniciativa do Laboratorio de Ensino, Pesquisa e Extensdo em Psicologia da
Saude (LEPECS), que tem como finalidade divulgar informagfes sobre estresse e o
treinamento de habilidades de auto-controle do estresse. Ja foram realizadas duas
edicdes do presente projeto (2012 e 2013), que se caracterizaram pela transmissao
de ensinamentos sobre estratégias de manejo de situacbes estressantes. Entre
estas estratégias, sao incluidas a administracdo do uso do tempo e a delegacdo de
funcdes, bem como a pratica de exercicios que ajudem a reduzir a ativacéo
simpatica do sistema nervoso autbnomo, tais como exercicios de relaxamento,
meditacdo e respiracdo. Nessa terceira edicdo, o projeto sera mais especificamente
dedicado ao treinamento meditativo, devido aos feedbacks positivos dos
participantes referentes as praticas meditativas nas edi¢cdes anteriores. Para
avaliarmos os efeitos da intervengcdo, serdo utilizadas escalas de estresse,
ansiedade e depressdo, assim como o0 Questionario das Cinco Facetas de
Mindfulness, que serdo aplicados antes e depois da intervencdo. Espera-se, pois,
gque o projeto brinde aos participantes 0s ensinamentos de praticas meditativas
propicios para que ocorra a diminuicdo significativa dos niveis de estresse,
ansiedade e depressao no pés-teste, bem como o0 aumento da habilidade meditativa.

2 REFERENCIAL TEORICO

As técnicas de mindfulness sdo uma forma de meditagdo que auxiliam no
manejo de estresse. Estas vém sendo utilizadas no campo da saude desde os
programas de reducdo de estresse de KABAT-ZINN et al. (1998). Meditacdo, na
perspectiva da psicologia, € uma forma de treinamento mental através da qual se
busca educar a mente a direcionar a atencdo ao momento presente, sem julgamento
e com aceitacdo. Diversos estudos acerca de mindfulness evidenciam o0s seus
efeitos positivos, como beneficios cognitivos, emocionais, fisicos, espirituais
(MENEZES, DELL'AGLIO, 2009), bem como a diminuicdo de problemas
psicossomaticos (GOSSMAN, NILEMAN, SCHIMIDT, WALACH, 2003), como dores
cronicas (KABAT-ZINN, LIPWORTH, BURNEY, SELLERS, 1986) e psoriase
(KABAT-ZINN et al., 1998). Desta forma, VANDENBERGHE & SOUSA (2006)
apontam que a pratica de mindfulness € uma técnica que auxilia na aprendizagem
de estratégias cognitivas, pois proporciona um novo tipo de relacdo com os
conteudos mentais, em particular, uma atitude nao reativa e nao ruminativa.

3 MATERIAIS E METODOS (ou PROCEDIMENTO METODOLOGICO)

A realizacéo desta edicdo do projeto em questdo sera composta por técnicas
de meditacdo do tipo mindfulness. S&o previstos seis encontros semanais, com
duracdo de 1h e 15min cada. Nestes serdo realizadas as seguintes praticas:
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respiracdo diafragmatica, escaneamento do corpo, meditacdo da contagem
sincronizada, meditacdo da contagem regressiva e meditagdo da atencdo na
respiracdo. Para avaliarmos os efeitos da intervencéo, serdo utilizadas escalas de
estresse, ansiedade e depressdo, as quais serdo aplicadas antes e depois da
intervencdo em dois grupos (um de lista de espera e outro que recebera a
intervencdo em setembro e outubro). Também é prevista a aplicacdo do FFMQ, que
€ um questionario que avalia a capacidade de mindfulness do sujeito.

4 RESULTADOS e DISCUSSAO

Visto que o projeto estad na etapa de inscricdes e a realizacdo dos encontros
acontecera apenas em setembro, ainda ndo obteve-se resultados da realizacdo da
intervencdo. Porém, cabe destacar que ja buscaram informagdes sobre o projeto
(divulgado via site da universidade) cerca de 60 pessoas. Para os resultados
esperados, podemos apontar uma reducdo dos niveis de estresse, depressado e
ansiedade, o aumento nos escores de mindfulness apos a intervengéo, assim como
a associacao entre frequéncia de pratica e a melhora dos niveis de estresse,
depresséao e ansiedade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Sendo um projeto em andamento, apenas pode-se considerar que esta
terceira edicdo do projeto de extensdo Treinamento em Estratégias de Manejo de
Estresse serd uma forma de fornecer simultaneamente, a formacéo integral dos
alunos de psicologia, a atualizagcéo técnica dos profissionais, bem como a melhoria
dos servicos prestados a comunidade. Também cabe ressaltar a mindfulness como
uma forma de promover prevencdo e promocdo em saude na comunidade
académica, dado que o estresse € um fator precedente e agravante de diversas
doencas graves.
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