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Atencao Plena é o termo em portugués, originado de mindfulness, utilizado para designar a pratica
de atividades conscientes, utilizando a respiragado como ancora para manter a atengdo no momento
presente. E uma pratica cujos beneficios sdo comprovados na reducdo de sintomas de estresse e
ansiedade. O objetivo deste artigo é relatar as agoes do “Programa Atenc¢ao Plena: a consciéncia para o
aqui e agora” e a forma como as midias digitais foram imprescindiveis para seu alcance na comunidade
académica. O Programa Atencao Plena é um programa de extensdo executado no Instituto Federal
de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Sul - Campus Bento Gongalves. O Programa foi
elaborado e realizado durante a pandemia ocasionada pela COVID-19. Semanalmente foram produzidos
videos e textos orientando a pratica de Atencao Plena, baseada no programa de oito semanas do livro
Atengao Plena — Mindfulness: Como encontrar a paz em um mundo frenético, de Mark Williams e Danny
Penman. Os videos foram publicados nos websites institucionais, no canal do Youtube do Campus Bento
Gongalves, nos perfis do Instagram e Facebook e enviados via e-mail institucional para servidores e
discentes. Como resultados, tivemos boa aceitagao da comunidade, longo espectro de alcance, produgao
de materiais e legado institucional, divulgagao sobre estratégias de cuidado em saude e aproximagao de
outros profissionais com interesses correlatos. O formato virtual limitou apenas o0 acompanhamento e
a avaliacao individuais e sugerimos ampliar agdes com novos projetos de pesquisa, ensino e extensao
utilizando a metodologia e recursos apresentados de forma complementar.

“Atencao Plena” is a term in Portuguese, created from the expression mindfulness, used to designate the
practice of conscious activities, using breathing as the anchor to keep the attention in the present moment.
It is a practice whose benefits are proven to reduce symptoms of stress and anxiety. The purpose of this es-
say is to report the actions of the Mindfulness “Programa Ateng¢ao Plena: a consciéncia para o aqui e agora”
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and how the digital media were essential for its reach in the academic community. Programa Atengao Plena
is an extension program executed at the Instituto Federal de Educagao, Ciéncia e Tecnologia do Rio Gran-
de do Sul - Campus Bento Gongalves. The program was developed and carried out during the pandemic
caused by COVID-19. Videos and texts were produced weekly, guiding the practice of Mindfulness, based
on the eight-week program of the book Mindfulness: How to find peace in a frantic world, written by Mark
Williams and Danny Penman. The videos were posted on institutional websites, on Campus Bento Gongal-
ves YouTube Channel, on Instagram and Facebook profiles, and sent through institutional e-mail to workers
and students. As results, we had good acceptance by the community, the production of materials and insti-
tutional legacy, dissemination of health care strategies and the approach of other professionals with related
interests. The virtual format limited individual monitoring and evaluation and we suggest expanding actions
with new research, teaching and extension projects using the methodology and resources presented in a
complementary way.

Em 11 de margo do ano de 2020 a Organizagao Mundial da Saude definiu o surto do virus Coronavirus,
denominado de SARS-CoV-2, como pandemia. Aliadas ao risco iminente de contagio, as medidas de con-
tencao e as consequéncias socioeconémicas resultaram em aumento da demanda em saude mental pela
populagao, conforme destaca Calegaro (2020).

No Brasil, os impactos foram percebidos em diferentes esferas da sociedade. Na esfera educacional, os
estudantes - que na sua maioria participavam de suas atividades presencialmente - precisaram se adequar
ao ensino remoto e a Educacao a Distancia, mesmo sem os equipamentos e conhecimentos adequados
para isso. Os servidores da educagao (docentes e técnicos-administrativos) precisaram se reinventar e
adaptar sua pratica pedagdgica e seus procedimentos didaticos a essa nova realidade. Dessa forma, Silva,
Santos e Oliveira (2020) comentam que se faz necessaria uma atengao especial as demandas psicolégicas
que podem emergir neste periodo de enfrentamento, enfatizando a necessidade de um olhar especializado,
no sentido de preservar o maximo possivel a satde psiquica. O uso da internet e o acesso as plataformas
digitais também apresentaram incremento significativo com a pandemia e o distanciamento obrigatorio.

Segundo Valente (2020), do Canal de Comunicagao Agéncia Brasil, dados publicados no més de maio de
2020 mostraram o aumento de 15,4 milh6es de acessos a tecnologia 4G e 1,6 milhdo de acessos ao servigo
de banda larga. Com este cendrio, a utilizagao de midias digitais foi intensificada e a divulga¢do de mate-
riais por meio delas tende a ampliar o acesso a informagao da populagao, possibilitando novos meios de
aprendizagem e promovendo uma rede de contato entre estudantes, professores e comunidade, conforme
demonstrou o estudo de Munhoz et al. (2021).

No Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Sul - Campus Bento Gongalves,
também se ampliou a comunicagao com servidores e estudantes por meio de videos, informes nas redes
sociais e publicagdes no site institucional a fim de manter o vinculo e ser um canal de didlogo com a co-
munidade académica. Este canal de escuta ativo trouxe relatos da comunidade académica apresentando
sintomas de ansiedade, medo, crises de panico, desanimo e estresse. Esses sinais poderiam, teoricamente,
ser amenizados pela pratica regular de atencgao plena.



Diante disso, o Programa de Extensao Atenc¢ao Plena: a consciéncia para o aqui e agora foi concebi-
do, tendo por objetivo proporcionar a comunidade académica e externa orientagoes acerca da pratica de
Atencao Plena, e oferecer uma alternativa para minimizar os efeitos estressores causados pelo momento
pandémico. As orientagdes foram baseadas no livro Atengao Plena — Mindfulness: Como encontrar a paz
em um mundo frenético, de autoria de Mark Williams e Danny Penman.

Atencao Plena é a tradugao do termo inglés Mindfulness e esta relacionada a uma “consciéncia cultivada
através de um foco de atengao prolongado e especifico, que é deliberado, voltado ao momento presente e
livre de julgamentos” (KABAT-ZINN, 2017). A ateng¢ao plena consiste em observar o que acontece, sem criti-
car e ainda em ser compassivo consigo mesmo. Também convida a estar completamente desperto e cons-
ciente enquanto realiza qualquer tipo de tarefa, seja lavar a louga, escovar os dentes, caminhar ou trabalhar
(WILLIANS & PENMAN, 2015). A meditacdo da atengao plena nao possui nenhum vinculo religioso, sendo
um método de treinamento mental que pode ser praticado por qualquer pessoa, independentemente da sua
cultura, religidao ou sistema de crengas. Entre os beneficios da pratica de meditagao da atengao plena desta-
ca-se: a diminuigao de sintomas de ansiedade, depressao e irritabilidade com sua pratica regular; melhoria
da meméria, aumento de vigor fisico e mental e agilidade nas reagdes; redugao dos principais indicadores
de estresse cronico, incluindo a hipertensao; redu¢ao do impacto de doengas graves como dor cronica e
cancer e ainda auxilio no combate a dependéncia de drogas e alcool; fortalecimento do sistema imunolé-
gico, ajudando a combater resfriados, gripes e outras doencas, entre outros (WILLIANS & PENMAN, 2015).

Jon Kabbat-Zinn, responsavel por pesquisar e difundir a pratica de Atengao Plena - Mindfulness, desen-
volveu o primeiro programa de Mindfulness chamado de Redugao de Estresse Baseada em Mindfulness
(Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR), nos anos 80, na Universidade de Massachussets, nos Esta-
dos Unidos. Esse foi o programa que originou, nos anos 90, o Programa de Terapia Cognitiva baseada em
Mindfulness para Depressao (Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression - MBCT-D), desenvolvido
por Zindel Segal, John Teasdale e Mark Williams. O protocolo MBCT-D é um programa de oito semanas de
praticas, incluindo meditagdes, que orientam o participante a estar mais consciente de sua experiéncia no
momento presente. Ele também inclui uma educacgao basica sobre depressao e exercicios advindos da Te-
rapia Cognitiva Comportamental, que mostram ligagdes entre os pensamentos e os sentimentos, orientan-
do os participantes a cuidarem de si mesmos quando percebem alguma alteragao de humor, por exemplo
(MINDFULNESS BRASIL - Centro Mente Aberta, 2020).

Ante o exposto, o objetivo é relatar: (a) a execugdo e o impacto do referido Programa de Extensao na
comunidade académica e externa ao IFRS - Campus Bento Gongalves e (b) a utilizagcdo das midias digitais
institucionais na divulgagao do Programa de Extensao Atengao Plena: a consciéncia para o aqui e agora.

O Programa Atencgao Plena: a consciéncia para o aqui e agora é um Programa de Extensao, inicialmente
elaborado e orientado por uma docente e duas psic6logas, com apoio de intérpretes da Lingua Brasileira
de Sinais (Libras) e da Comunicagao Social, do Instituto Federal de Educagao, Ciéncia e Tecnologia do Rio
Grande do Sul (IFRS). O primeiro projeto foi conduzido e orientado com base no livro Atengao Plena — Min-
dfulness: Como encontrar a paz em um mundo frenético, de autoria de Mark Williams e Danny Penman. A
partir da dinamica orientada no livro de referéncia, produziu-se videos semanais reproduzindo as informa-
¢Oes tedricas bem como as orientagdes em relagao as praticas de Atencao Plena contidas no livro.

0 método proposto pelos autores contempla oito semanas de praticas orientadas, com meditagdes guia-



das para serem realizadas diariamente, exercicios liberadores de habitos, realizacao de atividades roti-
neiras cultivando a atengao plena, entre outros, que foram reproduzidas nos videos, sempre aplicado ao
contexto do momento pandémico vivido.

Essa série de videos foi veiculada semanalmente, a partir de 01 de maio de 2020, sempre as sextas-fei-
ras e com tradugao para Libras. A divulgacao e a publicagao dos videos do Programa de Extensao Atencao
Plena aconteceram no site, no perfil do Facebook e no perfil Institucional no Instagram do IFRS - Campus
Bento Gongalves. Também, semanalmente, o Setor de Comunicagao enviava por e-mail aos servidores e
alunos do IFRS lembretes do Programa. Percebeu-se que por meio dessas midias o publico-alvo (servidores
e estudantes da Institui¢ao) seria atingido. O dltimo video foi publicado em 26 de junho de 2020. Atual-
mente, os videos estao disponiveis para acesso no canal do Youtube do Campus Bento Gongalves, em uma
playlist com o nome do Programa.

Também semanalmente, juntamente com os videos, foram produzidos e publicados textos de psicologia
sobre saiide mental associada a tematica proposta no livro de referéncia, como leitura complementar, com
o objetivo de esclarecer e promover reflexdes sobre sentimentos e emogodes vividos como medo, ansieda-
de, estresse, entre outros.

Aliado a isso, durante todo o Programa, foi disponibilizado atendimento psicolégico para estudantes e
servidores, por psicélogas da propria institui¢ao, a fim de mitigar potenciais efeitos estressores do momen-
to pandémico causado pelo Coronavirus e possibilitar um canal de didlogo e interagao com a comunidade
académica.

Todas as agdes do Programa foram realizadas remotamente pela equipe de execugao, utilizando plata-
formas virtuais para reunioes de planejamento e acompanhamento, plataformas de compartilhamento de
dados, videos e mensagens eletronicas, excluindo qualquer contato fisico que possibilitasse a dissemina-
¢ao de Coronavirus.

O programa teve boa receptividade na comunidade académica, que apoiou a ideia desde sua concep¢ao,
entendendo que o momento precisava de apoio para manuten¢ao do bem-estar individual de estudantes e
servidores. Percebemos ampliagdo do olhar institucional no periodo de enfrentamento da pandemia, para
além das questoes de informagao, biosseguran¢a e apoio comunitario, as questdes humanas e de empatia
com sua comunidade.

A partir dos videos e textos, o programa informou e orientou para as técnicas de promogao e prote¢ao da
saude mental recomendadas em tempo de pandemia (BRASIL, 2020), como o reconhecimento dos medos
e sentimentos vividos, exercicios para reducao de estresse agudo via orientagao para 0 momento presen-
te, retomada de atividades prazerosas e atividades de descanso cognitivo; além de investir e compartilhar
acoes de cuidado, evocando a sensagao de pertenga e conforto social no meio académico. Ainda, pela
reducao do estresse, a propria meditagao atinge outros resultados benéficos para diversas condigoes de
saude (MENEZES & DELLAGLIO, 2009; BRASIL, 2017).

A necessidade de distanciamento durante a pandemia incentivou a criagdo de um contato de e-mail insti-
tucional para direcionar um canal de didlogo sobre o tema com o publico e a produgao de uma identidade vi-
sual para o programa (Figura 1). A identidade visual é relevante para facil reconhecimento e maior estimulo
visual, promovendo sensacgao de proximidade pela presen¢a frequente. Os recursos audiovisuais e textuais
ficaram disponiveis posteriormente para a comunidade, em plataformas institucionais e playlists (Figura 2).
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quais estao inseridos no Canal do Campus Bento Gongalves, no Youtube.
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O trabalho desenvolvido neste formato demonstrou a potencialidade destes recursos metodolégicos
para didlogo e presenca junto aos pares. Ao longo do projeto, considerando apenas o acesso via Facebook,
tivemos um alcance médio de 1,8 mil pessoas por video postado. Com a disponibilidade do material de
forma atemporal nos meios virtuais, ampliamos o alcance a um maior nimero de pessoas mesmo apds
a finalizagao do projeto e para além da prépria regionalidade local, possibilitando novos resultados e ava-
liagoes posteriores. Para exemplificar o alcance do Programa, servidores de outras instituicées publicas
do pais, como o Tribunal de Justi¢ca de Sao Paulo e outras Instituicdes Federais de Ensino, posteriormente
contataram as profissionais envolvidas no projeto para agradecer e parabenizar a agao, ou para troca de
materiais sobre o projeto. Esses relatos indicam o potencial de resultados indiretos das agées de extensao
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que utilizem as midias sociais como ferramenta.

As novas tecnologias permitem meios de comunicagao mais interativos, liberados das limitagées de
espacgo e tempo, tornando-a mais flexivel. Seu poder de alcance envolve a comunidade e pode estabele-
cer meios de educagdo, permitindo as pessoas estarem conectadas a sua saude (BORGES et al., 2019),
comunidade ou realidade social. De maneira geral, sabe-se que as plataformas digitais sao proveitosas e
eficientes em sua maioria; muitas pessoas usam as midias para discutir interesses em comum e auxiliar
no esclarecimento de duvidas.

Por outro lado, as midias sao ferramentas, e por isso podem ser utilizadas de formas danosas a saude
e ao bem-estar. A mesma ferramenta pode agir para alimentar vicio em tecnologia, desconexao com a vida
real, disseminagao de noticias falsas ou violéncias, promovendo isolamento social, sintomas de adoeci-
mento psicoldgico (como ansiedade e depressao) ou organico (como ganho de peso, problemas circulaté-
rios ou de coluna) (ABREU et al., 2008; DESLANDES & COUTINHO, 2020; EISENSTEIN & SILVA, 2015; SBP,
2016).

Frente a isso, muitas estratégias podem ser adotadas para bom uso das tecnologias de comunicagao,
incluindo a participagao intensiva de instituicdes e grupos de pesquisa nas midias sociais por meio de di-
vulgacao de conteldos de qualidade e que promovam o bem-estar social (ABJAUDE et al., 2020). A ausén-
cia de participagao de profissionais especificos nos meios digitais pode ser um risco a coletividade porque
a falta de opinides de autoridade deixa lacunas a serem preenchidas por informagGes vagas ou erroneas
(BORGES et al., 2019).

Durante a pandemia, um dos destaques do Ministério da Satde (BRASIL, 2020) para a saude mental foi
de as pessoas diminuirem sua exposigao a noticias, fakenews e contetidos que causassem desconforto
emocional. Abjaude et al. (2020) ressaltam a precaugao necessaria no outro lado, na produgao de conteu-
dos, ressaltando a importancia de utilizarmos as midias sociais como ferramentas para agregar valor, dis-
seminando informagoes de qualidade e aproximando as pessoas. Munhoz et al. (2021) salientam o acesso
rapido e gratuito da comunidade a informagdes confidveis e de carater cientifico como um reforgo do com-
promisso social das institui¢cdes publicas de ensino com a populagao.

Nessa perspectiva contributiva, o Programa Atengao Plena: a consciéncia para o aqui e agora mostrou-se
eficaz para orientar e esclarecer a comunidade sobre as técnicas de meditagao e, em especial, do programa
de Kabbat-Zinn voltado para o autoconhecimento e autoconsciéncia. O reconhecimento de pensamentos
e sentimentos como algo passageiro, elementos de consciéncia que nao sao a consciéncia em si, permite
nao se engajar em ruminagdes e pensamentos ansiosos. E uma técnica de psicologia cognitiva que, neste
caso, diferente da terapia, busca nao trabalhar o conteido dos pensamentos, mas separa-los e deixa-los
passar, buscando estabilidade mental e cognitiva. Assim, o Programa de Extensao Atencao Plena colaborou
para mitigar os efeitos da ansiedade caracteristicos neste periodo pandémico e de excesso de estimulos.
E, via exercicios de relaxamento, diminuigao do fluxo mental e treinos de concentragao, contribuiu também
para o bem-estar fisiolégico e o equilibrio cognitivo (MENEZES, DELLAGLIO & BIZARRO, 2011).

Além de promover saude e autodesenvolvimento, a utilizagdo da meditagdao mindfulness como aborda-
gem também contribuiu para aproximar as pessoas, visto que ela promove autoconsciéncia e reconheci-
mento dos proprios pensamentos e sentimentos. Assim, o programa mostrou-se eficaz para levar as pes-
soas reconhecerem-se nas outras a partir das dificuldades comuns enfrentadas e compartilhar atitudes de
enfrentamento.



As atividades regulares permitiram uma aproximag¢ao com a comunidade interna e externa ao IFRS, ao
reconhecer e compartilhar estratégias de cuidado. Percebeu-se retornos positivos ao longo do programa,
bem como apds seu término com acesso aos materiais disponiveis virtualmente. Embora sem contato
presencial com o publico, diversos usuarios compartilharam e comentaram as producgdes, evidenciando
interesse pelos materiais desenvolvidos e temas discutidos nos textos e videos. As manifestagoes recebi-
das, além de elogios e agradecimentos gerais, afirmaram que os materiais estavam ajudando a lidar com
este periodo, que era agradavel acompanhar e realizar os exercicios, bem como houve busca por auxilio
psicoldgico, indicando fortalecimento de vinculos e relevancia da iniciativa. O alcance dentro e fora da insti-
tuicdo também aproximou outros profissionais com interesse neste tema e em outras Praticas Integrativas
e Complementares em Saude, despertando novas ideias de projetos de pesquisa, extensao e ensino.

Desde o inicio da pandemia, os riscos a saide mental em virtude do distanciamento obrigatério foram
inegaveis; no Brasil, as caracteristicas culturais de aproximacgao afetiva eram agravantes neste fator. Assim,
as orientagdes da area focaram-se na redugao de estimulos negativos ou inseguros (noticias, fakenews,
redes sociais), bem como estimulo a atividades de protecao e fortalecimento da saude. Diante dos riscos
pela alta exposicao as midias digitais neste periodo de momento pandémico, o Programa Atenc¢ao Plena
desenvolvido no IFRS - Campus Bento Gongalves foi uma das iniciativas de aproximagao com a comunida-
de, no sentido de prote¢ao a saude e promocao de estratégias de cuidado.

Avalia-se que alguns fatores que contribuiram para os resultados positivos do programa foram a regu-
laridade semanal dos materiais, sua temporalidade ainda no inicio da pandemia no Rio Grande do Sul, o
expressivo alcance virtual por meio de diferentes midias digitais, videos com tradugao para Libras, a dispo-
nibilidade de atuacgao das psicélogas para apoio individual e os canais de contato para dialogo, via e-mail e
postagem de comentdrios. Esses elementos reforgaram a postura de abertura e aproximacgao.

No entanto, como limitagdes, reconhece-se que devido ao formato virtual e aberto ao publico nao foi
possivel monitorar a regularidade dos participantes e, sem essa identificagao, nao foi possivel avaliar efei-
tos individuais. Futuras agdes podem utilizar ferramentas virtuais como complementares a praticas presen-
ciais ou como maior acompanhamento.

Ainda, o apoio a este tipo de agao nao esgota a atuagao institucional para aproximagao e didlogo com
a comunidade. A ampliagao do olhar para questdes de vinculo e relacionamento implica reconhecer que,
muitas vezes, a origem das preocupacgoes e ansiedades esta no proprio ambiente de trabalho ou estudo.
O programa objetivou, neste sentido, abrir caminho para outras discussées sobre estratégias para tempos
futuros e novas abordagens sobre saude e sociedade. A ampliagdo desta iniciativa em novos projetos de
ensino, pesquisa e extensao também contribuird com diferentes enfoques.

Por fim, os materiais produzidos e a metodologia virtual poderao ser utilizados complementarmente as
acoes institucionais, para promover avango do conhecimento cientifico e aplicagao na solugao de desafios
sociais. Reforcamos a necessdria presenga da educagao no universo digital para transmissao da ciéncia e
dos conhecimentos em uma linguagem apropriada, facilitando o acesso e a compreensao das informacgoes
pelas pessoas, e, desta forma, contribuindo na missdao de educarmos para a transformacgao da sociedade.
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