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Resumo

Introducéo

Contingéncias estressoras, em especial as cronicas e/ou provenientes de situacdes trauméticas,
podem gerar consequéncias altamente prejudiciais a saude mental e geral dos individuos,
principalmente diante da caréncia de recursos, psiquicos, sociais e materiais, ao enfrentamento
das adversidades. As ciéncias da salde, com base em evidéncias, tém apresentado manancial
de estratégias capazes de minimizar tais impactos deletérios, dentre elas os modelos baseados
em mindfulness. Ha que se considerar, contudo, que uma parcela da populacéo, incluindo a mais
vulneravel, termina por ndo contatar tais informacdes.

Objetivos

Para acessar esta problematica, foi implementado o Programa MESTRES DA MENTE no Sistema
Unico de Saude da Secretaria de Saude da Prefeitura Municipal de Gramado (RS).

Métodos

Quem néo gostaria de se tornar mestre da sua propria mente?” foi a pergunta disparadora da
apresentacéo do programa que convidou, via redes sociais oficiais da prefeitura e via Unidades
Basicas de Saude, a comunidade gramadense a patrticipar. O programa foi ministrado em cinco
encontros de duas horas cada, com o0s seguintes temas: Pausa, Inten¢éo, Atencéo,
Autoconhecimento e Gentileza; temas adaptados do modelo neurocognitivo de mindfulness
(Russel, 2015). Como critérios de inclusao, o(a) participante precisava morar na cidade, ter 18
anos ou mais e ndo estar em crise de urgéncia e/ou emergéncia em salde mental. Os
participantes foram convidados a preencher, em carater de voluntariedade, formularios online de
avaliacdo do programa.

Resultados

44 participantes em cinco turmas participaram do programa completo. Além disso, 150
funcionarios estiveram presentes em uma primeira sessao de Pausa do programa, incluida em
uma acao de valorizagdo do funciondrio da Secretaria de Saude. Os feedbacks formalizados
enfatizaram a contribuicdo da sesséo de pausa e do programa para o desenvolvimento pessoal,
autoconhecimento, melhoria da qualidade de vida, aprendizado de recursos aplicaveis e
favoraveis a uma melhor administracao do estresse prejudicial, bem como gratiddo pela
oportunidade de participar.

Discusséao

espacos de presenca consciente com a qualidade de mindfulness tém se tornado cada vez mais
escassos na atualidade. Estudos cientificos tém demonstrado os beneficios do engajamento
consciente dos processos atencionais no momento presente, sendo o mindfulness um recurso
altamente contributivo nesta direcéo, tendo potencial de promover salide mental e geral, prevenir
doencas, e contribuir para o tratamento de adoecimentos em curso (Pinho et al, 2020), aspectos
esses observados nos depoimentos dos participantes. Assim, o Programa MESTRES DA MENTE
tem

demonstrado ser um recurso diferenciado, aplicavel, Gtil e altamente contributivo para a satde
mental dos gramadenses.
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