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Implementac&o de um programa de
mindfulness com enfermeiros do hospital

Resumo

Este estudo aplicou o treinamento da Mindfulness
Meditation (MM) em enfermeiros no contexto hospitalar,
para investigar qual o impacto da meditacao como
ferramenta de combate ao estresse e a sindrome de
Burnout para esses sujeitos.Analise qualitativa das etapas
de implementacao do projeto-piloto e da intervencao
com MM, através das falas e impressoes dos participantes
sobre o impacto desta experiéncia para suas vidas. Houve
evidéncias de melhora do bem-estar nos relatos dos
participantes que atestaram que a meditacao pode se
configurar em um instrumento de prevencao e tratamento
do estresse entre esses sujeitos.

Palavras-chave: Meditacdo. Estresse  Ocupacional.

Burnout; Enfermagem.
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INTRODUCAO

Este trabalho demonstra a experiéncia de um projeto piloto com Meditacao
Mindfulness (MM), para enfermeiros do Hospital Pré-Cardiaco, no Rio de Janeiro, no ano
de 2020, que investigou o impacto desta pratica como ferramenta de combate ao estresse

e a sindrome de Burnout desses sujeitos, no ambiente hospitalar.

Estruturamos este artigo da seguinte forma: - primeiramente, conceituamos e
contextualizamos, através da literatura cientifica correspondente, os objetos deste
estudo, a Meditacao Mindfulness, o Estresse Ocupacional e a Sindrome de Burnout para,
em seguida, articular esses campos de saberes distintos, direcionando-os para a realidade
dos sujeitos desta pesquisa, os enfermeiros, notadamente afetados pelo estresse no
trabalho.

Na experiéncia, destacamos as impressoes dos participantes, da instituicao e dos
proprios pesquisadores, a cerca dos desafios e possibilidades revelados nesta
pesquisa/intervencao. Através de uma analise qualitativa dos dados colhidos durante esta
intervencao, procuramos articular as falas dos participantes aos conteldos e significados

que eles comportavam nos diferentes momentos deste trabalho.

A investigacao que permeia esta intervencao visa experimentar o potencial
inovador da pratica de MM para prevenir e tratar o estresse, e melhorar o bem-estar dos
enfermeiros no ambiente hospitalar. Para tanto, apresentaremos uma discussao sobre os
resultados desta experiéncia, sinalizando as dificuldades e os éxitos encontrados ao longo
deste processo, a fim de que este estudo possa, eventualmente, orientar e inspirar outras
pesquisas e intervencoes na tematica da meditacao mindfulness como ferramenta de

combate ao estresse e a sindrome de Burnout, no contexto hospitalar.

METODOLOGIA

Esta pesquisa/intervencao foi composta por 28 enfermeiros do Hospital Pro-
Cardiaco, no Rio de Janeiro, os quais apresentavam as seguintes caracteristicas
biopsicosocial: a) Maioria do sexo feminino (89%); b) Média de idade 42+7,2 anos,

coeficiente de variacao (CV) 0,17, com 32% na faixa entre 33-38 anos de idade; c)
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Portadores de pelo menos uma comorbidade (50%), sendo distUrbios do sono em 43%
e obesidade em 40%. ; d) Ativos fisicamente (57%); e) indice de massa corporea ( IMC):
sobrepeso com média de 28 kg/m?, minimo de 19 kg/m? e maximo de 39 kg/m?%
f)Tabagismo ausente (100% de nao fumantes); g) Consumo de bebida alcodlica: 79%;
h)Tempo de vinculo trabalhista: média de 12,5+8,2 anos na instituicao, CV: 0,66 elevado
com variacao de 1 a 30 anos de vinculo empregaticio): de 1-6 anos(32%); de 11-16 anos
(29%); i)Curso de pds-graduacao em 75%.

O critério de inclusdao para a participacao neste estudo foi: ser funcionario de
enfermagem da instituicao, maior de 18 anos, e ter assinado o termo de consentimento

livre e esclarecido.

O modelo metodologico aplicado neste estudo é de Pesquisa-acao, por ser um
estudo de uma situacao social com vistas a melhorar a qualidade da acao dentro dela,
através de uma intervencao (TRIPP, 2005). Pelo periodo de 2 meses e um total de 20
encontros, os participantes receberam treinamento de MM, participaram de dinamicas e
grupos de reflexao e todo o material discursivo e manifesto pelos participantes,
orientaram a discussao deste artigo, que visou analisar se os efeitos da MM podem

melhorar o bem-estar de enfermeiros no ambiente hospitalar.

A abordagem qualitativa desta pesquisa se deu pela analise das diferentes fases
que compuseram a implementacao deste projeto piloto, quando foram realizadas: a)
observacao natural, no contexto hospitalar, onde o projeto se desenvolveu; b) observacao
através de uma situacao criada, como as praticas de Mindfulness foram recebidas e
experienciadas pelos sujeitos e pela instituicao; c) observacao participativa - reflexdes
dos participantes sobre suas impressoes sobre as praticas MM, como suas reflexdes sobre
a importancia de parar, silenciar, conectar-se consigo mesmo, e sobre suas proprias
vivencias meditativas. (GUNTHER, 2006)

Os participantes receberam ensinamentos de Meditacao Mindfulness, no periodo
de 21/7 a 25/9/ de 2020. A frequéncia foi de duas vezes por semana e a duracdo das
sessoes foi de 60 minutos cada, sendo que os participantes estiveram presentes em pelo
menos 50% dos encontros. O formato das sessoes compreendeu uma parte explicativa
sobre mindfulness, utilizando recursos de filmes e entrevistas curtas, como forma de

introduzir e motivar para a pratica propriamente dita.

Cada etapa do projeto de pesquisa foi registada em diarios de bordo, em audios e

em grupo do WhatsApp. Este ultimo recurso metodoldgico ajudou a concentrar
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informacoes a respeito de Mindfulness, como videos, artigos cientificos, entrevistas e as
proprias praticas, servindo de elo entre pesquisador e pesquisado no intervalo entre as
sessoes. O modelo participativo compreendeu Grupos de Reflexao, uma metodologia de
pesquisa que permite tanto o debate aberto de questdes que sao de interesse comum
quanto o entendimento aprofundado da tematica pesquisada, além de se configurar como
um  instrumento de apoio as subjetividades coletivas (GIROTO-GUEDES, 2015)

MINDFULNESS: APLICABILIDADE NA SAUDE

A literatura cientifica vem demonstrando, desde a década de 1970, evidéncias que
comprovam a eficacia da meditacao no campo da saude, como os estudos pioneiros
realizados por Kabat-Zinn, médico americano, que tornou a Mindfulness Meditation (MM),
muito difundida no Ocidente, a partir de sua aplicacao em pacientes com dor cronica.
(KABAT-ZINN, 2003). Segundo este autor, MM é um tipo de meditacao que foca a atencao
no momento presente e que busca desenvolver a observacao voluntaria e sem julgamento

dos eventos mentais.

O termo Mindfulness pode ser entendido como traducao em inglés, da palavra Sati,
que na lingua Pali, usada na tradicao budista, significa sustentar ou trazer a mente um
estado de nao escurecimento (KABAT-ZINN, 2003). A perspectiva original desta técnica
especifica, portanto, € fundada no budismo e comporta o objetivo primordial de
conquistar o equilibrio fisico e mental através de praticas baseadas na atencao plena
(GRANT & ZEIDAN, 2019). O cultivo da atencao plena na tradicao budista € um caminho
para descobrir a origem do sofrimento e eliminar as suas causas, que se manifestam a
partir de trés condicOes basicas: a ganancia, o 6dio e a ignorancia ou ilusao, todas

consideradas “venenos” da alma humana (KABAT-ZINN, 2003).

No Ocidente e no contexto cientifico, MM nao costuma estabelecer qualquer
conotacdo religiosa. E seguro afirmar, contudo, que existe uma aproximacdo cada vez
maior entre os preceitos filosoficos deixados por Buda e algumas areas da ciéncia
contemporanea, sobretudo pelo impacto positivo da meditacao para a cognicao, emocao
e bem-estar ideal (DIAMANT, 2020). Por exemplo, na literatura budista, a nocao de mente
integra tanto a razao quanto a emocao, o que vai de encontro as evidéncias mais recentes
trazidas pela ciéncia, incluindo o fato de que, quando tal integracao se da, potencializa-

se os aspectos funcionais, daquilo que denominamos saide mental (EKMAN, 2005)
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Neste sentido, os conhecimentos e descobertas em torno da meditacao,
aproximam-se naturalmente da psicologia, como o fato de ambos buscarem o
autoconhecimento para a liberacao do sofrimento (SHAPIRO & WEISBAUM, 2020). Embora
trata-se de campos teodricos e praticos distintos, € inegavél a presenca de interesses
compartilhados e possibilidades complementares importantes entre eles. Por esta razao,
vimos crescer nos ultimos 40 anos, programas baseados em mindfulness (mindfulness-
based programs - MBPs), cujos fundamentos contemplam tanto as tradicdes
contemplativas, quanto as psicoterapias contemporaneas, como Terapia Cognitiva
Baseada em Mindfulness (Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT). (CRANE, 2017)

Dados mais recentes envolvendo o campo cientifico de mindfulness, demonstram
que a partir de 2015, as pesquisas sobre meditacao alcancaram o patamar de mais de 1000

artigos em lingua inglesa, nUmero que vem crescendo sistematicamente. (DAHL, 2020)

Na década de 1970, quando comecamos a publicar nossa pesquisa sobre
meditacdo, ndo havia mais que um punhado de artigos cientificos sobre o
tema. Na ultima contagem chegou-se a 6838 artigos, com notavel
aceleracao no fim. Em 2014, o numero ficou em 925; em 2015 o total foi
de 1098 e, em 2016, houve 1113 publicacdes em lingua inglesa sobre o
assunto na literatura cientifica.” (GOLEMAN & DAVIDSON, 2017, p 18.)

As causas desse crescimento refletem as descobertas reveladoras sobre esta
tematica, a principio tao distante da nossa cultura ocidental. Tais descobertas vém
reiterando de modo cada vez mais preciso os beneficios da meditacao para a saude fisica
e mental, como aquelas reveladas pela neurociéncia através de imagens de ressonancia
magnética. Tais evidéncias resultaram no surgimento de um novo e robusto campo de

investigacao, a neurociéncia contemplativa (VIETEN, 2018)

A neurociéncia € uma area que tem contribuido significativamente para as
descobertas em torno da pratica meditativa. Pesquisas realizadas através de imagem de
ressonancia magnética, evidenciam a diferenca entre o cérebro de quem medita e de
quem nao medita, como a sua eficacia na regulacao emocional dos praticantes (LUTZ,
2014), ou no controle e combate a dor. No caso da dor, o que podemos observar é que
praticantes de meditacdo apresentam reducao e ativacao das regides do talamo

bilateralmente, através de uma fina modulacao para menos, o que resulta na diminuicao
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a resposta da dor no cérebro (ZEIDAN, 2016). No treinamento prolongado, verifica-se uma
grande ativacao das areas ricas em receptores opidides, responsaveis pelo controle do
desprazer associado a dor. (DIAMANT, 2020)

Os efeitos da meditacao também podem ser medidos a nivel celular, como
demonstrado no estudo de Jacobs (2011), que avaliou a atividade da telomerase, enzima
responsavel pela longevidade celular, em células coletadas no sangue periférico. Esse
estudo comparativo, entre o grupo de meditadores e o grupo-controle, apontou maior
atividade enzimatica no grupo da meditacao, bem como reducao das emocoes aflitivas e

do estresse.

Estudos sobre o controle de estresse e a pratica de MM tém demonstrado reducao do
nivel de substancias pertencentes ao grupo de resposta inflamatdria no organismo,
responsaveis pelo estresse cronico, como por exemplo, a proteina C- reativa (PCRt) e a
interleucina-6 (IL-6) (CREWSWELL & FERRIS, 2016). A importancia desses achados reside
no fato de que a ativacao inflamatoéria permanente no organismo representa um perfil

associado ao aumento de morbidade e mortalidade nos individuos. (SANADA, 2020).

O campo da satde mental tem evidenciado cada vez mais a importancia da MM para
ajustar as formas como lidamos com nossas emocoes, visto que mindfulness é considerada
uma estratégia de regulacao emocional (LUTZ, 2014). Este aspecto em especial nos
permitiu apresentar a hipdtese deste trabalho, de que MM pode contribuir para a reducao
do estresse de enfermeiros no ambiente hospitalar. A seguir, apresentaremos os conceitos
de estresse ocupacional e da sindrome de Burnout, a fim de compreender melhor as razoes
pelas quais os enfermeiros sao os mais afetados por esses sintomas, entre os profissionais

de saude.

ESTRESSE OCUPACIONAL E SINDROME DE BURNOUT

O estresse ocupacional, desde que comecou a ser pesquisado na década de 1970, traz
como premissa a sua relacao com o aumento da jornada de trabalho, com a reducao do
periodo de descanso e lazer, com o aumento da exigéncia de alta performance e da
competitividade (GIROTO-GUEDES, 2015). No caso dos enfermeiros, algumas
especificidades acentuam esse processo, como o fato de que eles tém um envolvimento

proximo, prolongado e diario com o sofrimento dos pacientes. Segundo Silva (2019), o
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estresse ocupacional do enfermeiro € o resultado da interacao de trés fatores: a)
condicles de trabalho, que apresentam demandas intensas e estressoras; b) situacdes
externas ao trabalho, contexto pessoal, familiar, politico; c) caracteristicas individuais,

aquelas que dizem respeito as singularidades de cada pessoa.

Ainda que consideremos as especifidades de cada ambiente de trabalho, com maior
ou menor componentes estressores, e a forma como cada pessoa interage com as
demandas de seu trabalho, nao podemos negar algumas caracteristicas que favorecem o
estresse dos enfermeiros. Eles se encontram na intercessao entre o paciente, a familia, o
médico responsavel e a instituicdo, precisando gerir as tensoes e os conflitos de interesse
entre esses segmentos. Ao mediar esses conflitos, os enfermeiros excedem suas
habilidades e atribuicées, o que costuma gerar tensdes adicionais e, em muitos casos,
sintomas fisicos e psicoldgicos. Quando esses sintomas se tornam persistentes, com padrao

cronico, sao denominados de sindrome de Burnout (CARVALHO, 2017)

Burnout é uma palavra inglesa cuja traducao literal para o portugués significa
queimar por fora, perder o fogo ou perder a energia. No sentindo metaforico, corresponde
aquilo que deixou de funcionar por total falta de energia e esgotamento completo. Nessas
condicles, o trabalhador sofre uma despersonalizacao, torna-se desmotivado e passa a
cultivar uma sensacao de insuficiéncia em relacaoao trabalho (CARVALHO, 2017). Os
sintomas de Burnout podem ser fisicos, quando o sujeito perde poténcia para realizar
tarefas laborais cotidianas; psiquicos, manifestados pela insatisfacao com as atividades
laborais e consigo mesmo; comportamentais, relativos a sensacao de frustracao por nao
corresponder as exigéncias impostas pelo trabalho ou por ele proprio; defensivos, quando
o individuo se torna indiferente e distante emocionalmente. Cada um desses sintomas se
manifesta de forma integrada ou parcial, e pressupée uma fase ou estagio diferente da
sindrome de Burnout, ou seja, os sintomas fisicos e psiquicos costumam estar presentes
na situacao inicial da sindrome, mas quando os sintomas defensivos estao presentes, a
sindrome de Burnout ja esta instalada. Os sintomas comportamentais e mentais sao mais
frequentes, em relacdo aos sintomas fisicos, e geralmente afetam pessoas sem disturbios
psiquicos prévios. (SILVA, 2019)

A sindrome de Burnout caracterizada pela exaustao emocional representa um dos
maiores problemas de salide publica do mundo atual, sua incidéncia se manifesta de forma
epidémica, respondendo pela maior causa de absenteismo na populacdo em idade

produtiva. Por esta razdo, o controle do estresse no ambiente organizacional € um grande
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desafio para as instituicoes atualmente. (SILVEIRA, 2016)

Esse trabalho busca contribuir e somar esforcos no sentido de encontrar solucoes
efetivas para esse dilema contemporaneo. O projeto aqui apresentado, investigou a
efetividade da pratica de MM para tratar e prevenir a sindrome de Burnout dos

enfermeiros, no Hospital Pré-Cardiaco, no Rio de Janeiro.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A ideia de realizar uma intervencao com meditacao no Hospital Pr6-cardiaco, no
Rio de Janeiro, surgiu a partir do nosso envolvimento com a pratica meditativa, Denise
como especialista em Mindfulness e cardiologista deste hospital, e Viviane como
professora e pesquisadora nesta tematica, além do interesse do proprio Hospital Pro-
Cardiaco, em desenvolver projetos de combate ao estresse e a sindrome de Burnout na
instituicao.

Apds uma pesquisa preliminar, sobre a literatura cientifica envolvendo Mindfulness
no ambiente hospitalar, evidenciou-se que a escolha dos profissionais, nesta primeira
experiéncia, deveria comecar pelos enfermeiros, em funcao do alto indice de estresse a

que estao expostos esses sujeitos no ambiente laboral.

O local escolhido para os encontros foi um auditério do Centro de Estudos do Pro-
Cardiaco (CEPRO), que reunia todas as condicGes favoraveis para a intervencao como,
conforto, siléncio, climatizacao, controle de luminosidade e equipamentos multimidia, o
que nos permitiu, inclusive, colocar imagens e mlsica ambiente proprias para meditacao,

a fim de facilitar a introspeccao e o relaxamento.

A primeira etapa de intervencao consistiu em tracar o perfil social e de salde dos
sujeitos através de questionarios, com informacoes basicas como idade, género, tempo
de trabalho na instituicao, habitos sociais e doencas pré-existentes. Também foram
confeccionadas apostilas especialmente para esta intervencao, para orientar os

participantes sobre as datas dos encontros, os temas e o roteiro de praticas.

Nesta experiéncia, além do apoio da direcao do hospital, tivemos total
disponibilidade da chefia de enfermagem, que participou ativamente para que este
trabalho tivesse éxito. Tais suportes contam muito em projetos deste tipo em hospitais,
onde imprevistos sao frequentes e situacoes emergentes surgem a todo instante. Além

disso, o participante precisa se sentir confortavel e seguro para participar, como nao se
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sentir ameacado ou culpado, por exemplo.

O inicio das sessoes meditativas foi marcado pela agitacdo, como costuma
acontecer neste tipo de intervencao. Isso se da tanto pelo desconhecimento acerca da
pratica de mindfulness, quanto pela dificuldade frequente de parar e silenciar. Com base
em nossa experiéncia de ensinar a meditar, sabemos que, dedicar atencao especial ao
cultivo da calma e da atencao no momento presente, a primeira coisa que notamos € o
quanto agitado estamos. Assim, nosso desafio inicial foi conduzir a atencao dos
participantes para o contato consigo mesmo, para a permissao de se dar aquela pausa e
para acolher aquele momento como uma oportunidade de se dar importancia e manifestar

autocuidado.

Nesta categoria profissional, especialmente, tem-se uma dinamica de trabalho de
fluxo continuo, que nao costuma deixar margem de manobra para pausar. Acostumados a
essa dinamica os proprios enfermeiros demonstraram dificuldade em receber esta pausa
através da intervencao, mesmo que o planejamento para que isso acontecesse em

seguranca, estivesse sendo cumprido.

Se por um lado tivemos mais um desafio para realizar esta experiéncia durante a
pandemia de COVID-19, por outro lado, a pratica de mindfulness foi rapidamente
significada pelos participantes, como algo relevante naquele momento estressor. Suas
falas giravam em torno do quanto oportuno era aquele momento para eles, como
reconhecerem que estavam “precisando muito” e demonstrarem gratidao durante ou logo

apos cada encontro.

As praticas ensinadas aos participantes foram diferentes a cada encontro, como
atencao plena a respiracao, Mindfulness imaginativa da folha, escaneamento corporal,
meditacao da bondade amorosa, Mindfulness com alimento, Mindfulness e estabilidade
de atencao, Mindfulness imaginativa da montanha, meditacao da compaixao e da alegria
empatica. Os participantes puderam escolher suas posturas, alguns praticaram sentados
na cadeira, outros deitados e alguns em posicao de lotus, havia disponibilidade de tapetes
de yoga. As praticas eram guiadas, sempre buscando primeiro estabilizar o corpo,
encontrando uma posicao confortavel e estavel para manter durante a pratica e, assim,
encontrar uma base para silenciar a mente, que costuma seguir agitada com os discursos
internos. O tempo médio das praticas meditativas propriamente ditas, foi de 20 minutos,
sendo precedidas por um momento de acolhimento e direcionamento ao siléncio, e

sucedida por um breve momento de participacao e compartilhamento espontaneo das
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experiéncias vivenciadas durante a meditacao por cada participante, em forma de Grupo

de Reflexao.

Todas as meditacdes foram gravadas e enviadas a um grupo de WhatsApp para os
participantes, para que eles pudessem meditar em casa diariamente. Além das
meditacoes, eles também recebiam videos, entrevistas, sugestao de exercicios de atencao
plena, sempre com o objetivo de manté-los motivados a meditar, ao menos, uma vez ao
dia, até o proximo encontro. Também nos disponibilizamos a acolher as eventuais duvidas
sobre as praticas através deste grupo de WhatsApp, que foi bem mais ativo do que
imaginavamos, ocupando um lugar de apoio reciproco entre os participantes, estreitando

seus vinculos, a partir desse canal aberto de comunicacao meditativa.

Cada etapa da intervencao foi registrada nos diarios de bordo, que eram feitos por
nos, logo apos cada encontro, quando narravamos os detalhes daquela intervencao através
do gravador do celular, para preservar a maior parte das impressoes, daquilo que acabara
de acontecer. Como nas sessoes estavamos sempre em duas pessoas para conduzir as
meditacoes e dinamicas, revessavamos nas funcoes de instrutora e assistente, aquela que
da suporte a intervencao, observando e anotando as falas e acontecimentos relevantes
das dinamicas e das reflexdes de grupo. Tais registros foram analisados qualitativamente,

como buscaremos demonstrar a seguir.

A experiéncia meditativa descrita pelos participantes desta pesquisa/intervencao
pode ser agrupada em duas categorias, “desejo de calma” e “nao conseguir parar”. A
aparente contradicao entre essas duas categorias revela, por um lado, o desejo e a
necessidade relatados pelos participantes, de conquistar a calma através da meditacao e,
por outro lado, a queixa de que um estado de ansiedade fazia com que eles se sentissem

“agitados” e “sem foco para se manter no momento presente e em siléncio”.

Este paradoxo entre desejar e se sentir incapaz de silenciar, é frequente quando
comecamos a praticar meditacao. Vivemos a cultura da multitarefa, de manter-se
conectado, de reter o maximo de informacao, de ter vigor para conquistar a lideranca no
trabalho e na vida, ou seja, uma dinamica que influencia a mente para um funcionamento
acelerado e continuo. Entdao, ndao conseguimos compreender muito bem a priori, o
comando de “nao fazer nada”, parar e silenciar. Contudo, este “nao fazer nada” em
mindfulness, comporta a acao de atencao, de manter o foco no momento presente, e de

redirecionar a atencao quando percebemos as distracoes.

Apesar dessa impressao inicial de que é dificil meditar, o fato é que a calma foi
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percebida desde a primeira meditacao mindfulness, os participantes se referiram a esta
experiéncia como um alivio, uma sensacao de bem-estar, ou o desejo de permanecer mais
tempo meditando para estender esta sensacao. Era evidente em suas expressoes, a calma
e o alivio apds as praticas e, conforme os encontros foram acontecendo, notavamos cada
vez mais a motivacao dos participantes, eles chegavam bem-humorados para os encontros,
como se um registro interno e subjetivo lhes conduzissem para uma experiéncia agradavel.
Percebemos que suas falas se tronavam a cada dia mais grupal, quando eles passaram a
auto referirem-se com o pronome noés para relatar os acontecimentos e experiéncias dos
encontros, como quando manifestavam gratidao em relacao aos encontros ou quando
escreviam no grupo de WhatsApp comunicando suas sensacoes de bem-estar, que se

prolongavam para além dos encontros.

Notavamos que a intervencao cumpria a funcao do bem-estar individual através da
conquista da calma através de mindfulness, e que esta calma compartilhada se refletia
também no fortalecimento dos vinculos no grupo. Esse fato se tornou evidente quando os
participantes comecaram a estender o acolhimento vivenciado durante os encontros para
o grupo de WhatsApp, onde compartilhavam reportagens sobre meditacao, praticas
meditativas que iam descobrindo espontaneamente e até mesmo experiéncias meditativas
entre as sessdes. E interessante destacar, que o foco da meditacdo nunca foi perdido
nessas trocas no grupo de WhatsApp, um recurso que realmente serviu de ancoragem para

esta experiéncia.

Suas falas durante os encontros, apontavam para o valor que atribuiam aquele
momento: - “vamos meditar pessoal, nos precisamos”; “que meditacao maravilhosa”,
“nunca imaginei que eu fosse conseguir meditar”. Da mesma forma, escreviam no grupo
muitas manifestacoes de reconhecimento e gratidao, como, “a meditacao tem me ajudado
muito”, “a presenca perfeita que transforma meu dia de trabalho”, “um grande presente
para todos nds”. Tais manifestacoes demonstravam seus interesses em aprender
mindfulness e seus reconhecimentos em torno do bem-estar que a pratica lhes

proporcionava.

A hipotese desse estudo, de que mindfulness pode se configurar em uma ferramenta
de combate ao estresse dos enfermeiros participantes desta pesquisa, passou pelo
entendimento de que, ao se estabelecer o bem-estar individual pelo cultivo da atencao
plena, cria-se uma ressonancia no ambiente em que a pratica de MM se desenvolve. Tal

ressonancia pode ser percebida nesta experiéncia, pela melhora da qualidade das relacoes
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e dos vinculos neste grupo de sujeitos, pela possibilidade de socializacdao que os encontros
despertaram, pela trégua que os encontros proporcionavam em relacao as suas atividades
estressoras e em relacao a competitividade que costuma existir entre os pares de
profissao. Neste aspecto, notamos que os encontros meditativos contribuiram para que
aflorassem os comportamentos mais solidarios e colaborativos entre os participantes,
como a demonstracao de cuidados reciprocos para que cada um pudesse participar dos
encontros, como o acolhimento as vulnerabilidades que puderam ser compartilhadas e
acolhidas no grupo, em um momento tao intenso da pandemia. Um vinculo de confianca
se estabeleceu e, sempre que um colega compartilhava algum problema durante os grupos

de reflexao, o grupo agia em direcao ao acolhimento e a vontade de ajudar.

0 grupo se sentiu cuidado, provavelmente esta observacao estava atrelada as suas
funcoes primordiais de cuidadores, enfermeiros cuidam o tempo todo. Eles associaram
esta experiéncia de meditar, como “cuidar de quem cuida”, esta fala foi reiterada por
varios deles. Havia de fato, pela perspectiva dos pesquisadores, a intencao de planejar
cada encontro levando em consideracao o critério de levar bem-estar e gentileza aos
participantes, de lhes proporcionar um momento de reflgio e de calma, em consonancia

com preceitos da propria pratica de mindfulness.

O tempo de intervencao pareceu ter passado rapido, tanto para as pesquisadoras
quanto para os participantes, mas o nimero de oito a dez encontros costuma ser habitual
em estudos como este, ja que alguns resultados importantes podem ser percebidos neste
periodo. Os estudos preliminares que orientaram a realizacao deste estudo, consideram
que a partir dos resultados colhidos durante este periodo, pode-se planejar a continuidade
desta acao de forma mais elaborada, considerando o mesmo grupo, ou contemplando
outros profissionais, ja que o objetivo de uma experiéncia piloto é sempre avaliar, para

seguir de forma ajustada.

Quando a intervencao foi chegando ao fim, os participantes manifestaram seus
desejos de continuar no projeto, dizendo: - “Foi um grande presente para todos nos”,”
Caso seja possivel mantermos algum tipo de atividade relacionada a meditacao, sera
maravilhoso”. Explicamos que um dos principais objetivos desta intervencao é justamente
avaliar os resultados da experiéncia através da pesquisa dos dados colhidos durantes os
encontros, para confronta-los com a viabilidade da implementacao de um programa

continuo de mindfulness no hospital.

A principio, podemos destacar que a continuidade é de interesse nosso e da
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instituicao, que demonstrou o reconhecimento da relevancia deste trabalho, destacando
os seguintes pontos: a) a importancia desta experiéncia inovadora do uso de técnicas de
Mindfulness para o contexto hospitalar; b) o interesse do hospital em transformar este
projeto em um programa constitutivo do hospital ProCardiaco; c) interesse em tornar as
praticas meditativas extensivas aos demais hospitais constitutivos da rede UnitedHealth

Group - UHG no Brasil.

CONCLUSOES

A experiéncia de implementacao deste projeto piloto nos revelou desafios,
possibilidades e limitacdes, os quais podem servir como referéncia para a realizacao de

projetos similares no contexto hospitalar.

Quanto aos desafios destacamos a propria dinamica do contexto hospitalar, na qual
os enfermeiros ocupam a posicao central de cuidar dos pacientes por todo o tempo de
internacao. Neste sentido, formular a grade de horarios para os encontros e manter a
frequéncia dos participantes nos encontros, foi particularmente desafiador para contornar
e, mesmo que tenhamos conseguido concluir esta intervencao com éxito, em relacao a
frequéncia e a aderéncia dos participantes ao projeto, concluimos que é de suma
importancia garantir que os participantes se sintam autorizados para participar dos
encontros. Para tanto, sugerimos dedicar uma atencao especial a esta etapa, que
antecede a intervencao propriamente dita e que responde pela viabilidade de execucao

dos encontros.

Outro desafio referiu-se ao momento de crise da saude mundial, no qual este
projeto foi realizado. O Hospital estava lotado de doentes extras, infectados pelo
Coronavirus, com varios alas de leitos criados para suprir as demandas da pandemia. Essa
crise repercutiu nos participantes e, ao mesmo tempo em que o momento da meditacao
representou uma oportunidade de reestabelecer a calma e conquistar mais bem-estar para
enfrentar esta realidade, os enfermeiros manifestaram preocupacao e nervosismo, porque
de fato a rotina de trabalho estava alterada e muito acima do fluxo normal. Suas
dificuldades manifestas foram: conciliar os encontros com suas atribuicoes; receio de
sobrecarregar os colegas; comprometer a atencao dos encontros com a preocupacao dos

pacientes mais graves.
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Acreditamos que estes desafios s6 puderam ser superados, em funcao do apoio
institucional e da chefia direta da enfermagem. Neste sentido, ainda que o momento da
pandemia estava sobrecarregando a todos no hospital, havia o entendimento de que, mais
do que nunca este projeto se fazia necessario para regular as emocoes e as dinamicas
operacionais naquele momento. Desta forma, conseguimos uma frequéncia de, pelo menos
50% por cento, dos participantes nos encontros, bem como uma forte aderéncia ao

projeto, manifestado pela participacao no grupo de WhatsApp.

Sobre possibilidades, este estudo revelou que, quando se trata de meditacao, um
caminho de interacoes saudaveis e cuidadosas se estabelece. Por exemplo, partimos do
entendimento da importancia de estabelecer a calma e prevenir o estresse entre os
enfermeiros, esse desejo estava aparente para os pesquisados, para os pesquisadores e
para a instituicao. Sendo assim, os encontros foram sempre agradaveis, e havia a
disponibilidade de todos os envolvidos de preservar o momento da meditacao e solucionar
os problemas que surgiam a todo o instante. Isso nos levou a compreender a importancia
deste trabalho no contexto hospitalar, e as possibilidades de combate e prevencao do
estresse ocupacional, e da expansao do bem-estar neste ambiente. Como ja acontece em
outros hospitais do mundo, entendemos que todos tem a ganhar com a inclusao desta

atividade neste contexto, funcionarios, pacientes e instituicao.

Esta experiéncia revelou, ainda, que é relativamente simples e acessivel criar um
programa de mindfulness no contexto hospitalar. As instalacées sao simples e os
instrutores e pesquisadores representam poucas pessoas na linha de frente do projeto.
Outro aspecto favoravel a execucao deste projeto, foi a constatacao de que os resultados
de calma sao alcancados rapidamente, a cada pratica, desde o primeiro momento, o bem-
estar individual pode ser percebido. Além do resultado individual, destacamos a melhora

dos vinculos entre os participantes, durante o periodo de intervencao.

A pos-intervencao apresentou algumas reflexdes sobre o prosseguimento desta
atividade de forma continuada no hospital Pro-Cardiaco. Baseados nesta experiéncia,
entendemos que algumas condicées institucionais precisam estar articuladas, como: a)
disponibilidade de espaco fisico permanente para que os participantes possam prosseguir
com suas praticas meditativas; c) criacdao um eixo de estudo/pesquisa sobre Mindfulness
para investigar seus beneficios para o corpo de funcionarios, e para o atendimento

prestado aos pacientes; d) Intencao de tornar o Pro-Cardiaco em um hospital de referéncia
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na incorporacao de minfulness para a saude de seus profissionais, de seus pacientes, e de

seus familiares, durante o periodo de internacao hospitalar.

A principal limitacao encontrada durante o desenvolvimento do projeto foi o fato
dele ter sido realizado na primeira onda da pandemia de COVID-19, o que exigia um intenso
e exaustivo trabalho dos enfermeiros participantes naquele momento, além do que,
muitos deles foram afastados durante o projeto por contrairem Coronavirus. Tal contexto
repercutiu negativamente no ajuste de horarios, na frequéncia e na preocupacao dos

participantes de sair de seus postos de trabalho e sobrecarregar os colegas.

Finalmente, essa etapa experimental ofereceu resultados para, possivelmente,
ampliar a aplicacdao das intervencoes com minfulness no Hospital Pro-Cardiaco, com
outros grupos profissionais e clientes da instituicao, realizando as adaptacbes e

aprimoramentos necessarios apontados nesta experiéncia.

Por se tratar de um trabalho inovador no campo cientifico, espera-se também
contribuir para que propostas similares baseadas nas praticas meditativas de minfulness,
possam ser implementadas com maior frequéncia em instituicoes hospitalares no Brasil,
como ocorre em outros paises, como Estados Unidos da América, Franca, Inglaterra, entre

outros, ha mais de 30 anos.
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