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PROJETO DE EXTENSAO “MEDITANDO” - CAMPUS GOVERNADOR VALADARES

Coordenadora: Graciele Rocha Morais
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Santos, Matheus Jorge de Almeida

Campus: Governador Valadares

Area Tematica: Saude

RESUMO

O projeto de extensdao Meditando tem como objetivo oferecer o ensino de habilidades
meditativas e de yoga as comunidades académica (estudantes, servidores e terceirizados) e
externa do IFMG - Campus Governador Valadares. A meditacdo pode ser compreendida
como um conjunto de técnicas que treinam a focalizagao da atencao, o que inclui as praticas
de atencdo plena ou mindfulness (Menezes; Dell'Aglio, 2009a). O desenvolvimento de
habilidades em atencao plena em contexto escolar e fora dele auxilia no aprimoramento de
habilidades socioemocionais dos individuos, o que favorece um ambiente mais positivo de
modo geral (Rahal, 2018). A yoga, por sua vez, desenvolve praticas que tém como objetivo
trabalhar corpo e mente conjuntamente, promovendo beneficios que vao desde a diminuigéo
do estresse e da ansiedade, de dores na coluna e articulacdes, além de melhora no equilibrio
e na qualidade do sono. No ano de 2025 o projeto de extensdao Meditando esta na sua 32
edicdo. Nesses trés anos, além dos encontros ocorridos no campus, foram firmadas parcerias
para a realizacao das praticas em quatro instituicdes do municipio de Governador Valadares:
Centro de Referéncia de Promocgao da Igualdade Racial, Social e Terceira Idade (CEU das
Artes), Pastoral da Saude da Pardquia Santa Rosa de Lima, Centro de Convivéncia Sao
Tarcisio (CCST) e Associacao de Protecao e Assisténcia aos Condenados - APAC Feminina
de Governador Valadares. Por meio do projeto, foi possivel observar maior aproximag¢ao do
Campus com comunidades do municipio, além da difusdo de praticas meditativas entre
diferentes publicos, desde adolescentes a idosos.

Palavras-chave: Meditacao; Yoga; Saude mental.
INTRODUCAO

O projeto de extensdo Meditando é um projeto gerido a varias méaos. Tem como objetivo
oferecer o ensino de habilidades meditativas e de yoga as comunidades académica
(estudantes, servidores e terceirizados) e externa do IFMG - Campus Governador Valadares.
Sua primeira execugao ocorreu no ano de 2023, a partir do alto nivel de estresse e ansiedade
entre os estudantes, percebido pelo setor de psicologia do Campus, durante os atendimentos.
Na primeira edicao o Meditando teve como foco principal a pratica de meditagdo mindfulness
(atengao plena). Os encontros aconteceram no campus em dois horarios (tarde e noite), para
assegurar uma maior participacdo dos estudantes dos cursos técnicos (Integrado e
Subsequente) e das graduagdes, e dos servidores, terceirizados e comunidade externa.

Na edicdo de 2024, o Meditando mudou um pouco sua dindmica. Além de manter os
encontros no campus, foram realizadas parcerias com instituicbes externas, o que contribuiu
para uma maior aproximag¢ao do IFMG - Campus GV com a comunidade externa. Duas
entidades adeririam ao projeto, sendo elas: o Centro de Referéncia de Promogao da
Igualdade Racial, Social e Terceira Idade (CEU das Artes), vinculado a Prefeitura Municipal
de Governador Valadares, e a Pastoral da Saude da Paréquia Santa Rosa de Lima. O CEU
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das Artes localiza-se em uma regiao proxima ao centro da cidade, com alto indice de
vulnerabilidade social e violéncia. Realiza diversas agbes no seu territério de abrangéncia,
entre elas o grupo de terceira idade Comunidade Viva em Ac¢ao, com polos nos bairros Santa
Efigénia, Santa Terezinha, Carapina e Santa Helena, que foi publico-alvo do Meditando, com
atendimento semanal. Ja a Pastoral da Saude da Pardoquia Santa Rosa de Lima tem como
objetivo o desenvolvimento integral do ser humano, promovendo o acesso a atendimentos de
saude, através dos encaminhamentos e parcerias que realiza, bem como agdes preventivas,
que promovam o bem-estar fisico e mental dos assistidos. Os encontros do Meditando na
instituicdo na edicdo de 2024 foram quinzenais, com abertura a participacao de toda a
comunidade, predominando a participacao de mulheres de idades variadas.

Na edicdo de 2025 a parceria com a Pastoral da Saude da Paréquia Santa Rosa de Lima foi
mantida, com encontros duas vezes ao més; e outras duas instituicdes foram incluidas: o
Centro de Convivéncia Sao Tarcisio (CCST) e a Associacao de Protecdo e Assisténcia aos
Condenados - APAC Feminina de Governador Valadares. O CCST fica localizado na regido
central da cidade, em uma area de bastante vulnerabilidade social. A instituicdo oferece
varios servigos por meio de parcerias, dentre eles: atendimento psicolégico e médico, cursos
de capacitacao profissional, capoeira, informatica, alongamento, entre outros. No CCST o
Meditando realiza sessdes semanais e atende, em sua maioria, mulheres. A APAC é uma
organizacao da sociedade civil e sem fins lucrativos, que possui um modelo de atendimento
humanizado e tem como objetivo a recuperagao do apenado, porém, sem perder de vista a
punig¢ao do crime e a protecao da sociedade. Na APAC o Meditando atende as recuperandas
do regime fechado, com periodicidade semanal. No IFMG - Campus Governador Valadares,
na edicdo de 2025, os encontros tém ocorrido em parceria com alguns professores, que
cedem aulas para acompanhar suas turmas na realizacdo da pratica. Para democratizar o
acesso ao conhecimento da yoga e meditagdo a comunidade, também foram disponibilizadas
aulas online no canal do IFMG-GV no YouTube.

DESENVOLVIMENTO

Originadas em praticas orientais milenares, a meditagao e a yoga tém sido alvo constante de
estudos cientificos nas Ultimas décadas, o que tem demonstrado de forma consistente seus
potenciais beneficios a saude, propiciando um reconhecimento cientifico as praticas
meditativas/yoga, que estdo se incorporando a cultura ocidental como recursos de promogao
de bem-estar e saude (Barros et al., 2014; Menezes, 2017; Moraes, 2019; Misuno et al., 2018;
Pantoja; Chiesa, 2022; Saide; Albuquerque; Vianna, 2017). A Organizagao Mundial da Saude
(OMS) indica intervencbes baseadas em meditagdo/atencao plena e yoga entre o rol de
praticas que tém se mostrado efetivas para promover saude mental em comunidades
diversas ao redor do mundo (WHO, 2021). O Brasil instituiu em 2006 a Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no ambito do Sistema Unico de Saude
(SUS) (Brasil, 2006). Posteriormente, a meditagao e a yoga foram incluidas dentre as praticas
ofertadas no contexto da PNPIC (Brasil, 2017). Desse modo, a meditacdo/yoga ja sao
reconhecidas internacional e nacionalmente como importantes praticas de promog¢ao do bem-
estar, sendo incluidas no ambito de politicas publicas nacionais.

Na perspectiva da ciéncia psicoldgica, a pratica meditativa pode ser definida como um treino
sistematico da regulagao atencional e emocional (Carpena; Menezes, 2018). A yoga é uma
pratica de tradicdo indiana milenar que oportuniza o autoconhecimento dos individuos em
suas possibilidades e limitagdes (Bernardi et al., 2021). A yoga ndo é uma ginastica lenta nem
uma religiao, mas uma disciplina integradora dos aspectos humanos, fundamentada na


http://www.youtube.com/ifmgcampusgv
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fisiologia e psicologia humanas (Siegel; Barros, 2010). Programas baseados no ensino de
técnicas meditativas e yoga tém demonstrado efeitos positivos em diversos contextos,
incluindo aqueles académicos/escolares (Araujo et al., 2020; Barros et al., 2014; Carpena;
Menezes, 2018; Rahal, 2018).

No que se refere a metodologia utilizada no projeto, depois de fechada a parceria com as
instituicdes, foi montado um cronograma dos encontros para cada entidade, com
periodicidade semanal ou quinzenal, em dias e horarios fixos. Os encontros tém duragao
média de uma hora. S&o conduzidos por bolsista instrutora de meditagao/yoga, que é sempre
acompanhada por pelo menos um dos servidores da equipe, que permanece no local durante
todo o encontro, a fim de auxiliar em aspectos logisticos e fazer registros audiovisuais.

RESULTADOS E DISCUSSOES

O projeto Meditando, de modo geral, tem sido bastante elogiado pelas(os) participantes, que
destacaram seu enorme potencial em prol da saude e qualidade de vida dos envolvidos. Nas
avaliagdes realizadas até o momento, foi relatado pelos participantes que houve ajuda no
combate a ansiedade, melhora do sono, mais energia, disposicdo e maior reflexdo. Acredita-
se que o projeto tem contribuido para a introducéo as praticas meditativas e de yoga para
aqueles que nao tinham tido contato anterior, bem como tem funcionado como lugar de
pratica e fortalecimento dos conhecimentos e beneficios para aqueles que ja possuem
experiéncia na area. Percebe-se, assim, o potencial de cada participante do projeto em
disseminar a pratica no seu meio de convivio.

Levar o projeto a comunidade externa tem sido algo muito positivo e satisfatorio, pois tem
promovido a aproximagado do IFMG-GV com as(os) participantes e oferecido ao publico
externo, na sua maioria mulheres idosas de comunidades vulneraveis, o contato com as
praticas de yoga e meditagao pela primeira vez. Quanto a comunidade interna (estudantes,
servidores e terceirizados), a participagéo tem sido menor do que o planejado. Acredita-se
que a elevada carga horaria escolar dos estudantes seja um dos dificultadores para a
participacao desse publico. Estratégias para fomentar maior engajamento tém sido pensadas.

Depoimentos

Edicao 2023 do projeto

Adel de Almeida Mafra, aposentado, 64 anos - “Tudo que tem a ver com meditagdo e
relaxamento € importante. Tenho sempre a percep¢ado que a nossa relagdo com o ambiente,
com o universo tem tudo a ver com nossos sentidos. Isso [a ateng&o plena] nos ajuda até a
evitar a apatia, pois nos estimula a ver o que esta acontecendo ao nosso redor, estar sempre
desperto. A pratica [da sessao do Meditando] atingiu minhas expectativas”.

Maria Carolina Chieppe Ferreira, 24 anos, aluna do curso de Engenharia Civill/IFMG-GV -
“Fiquei interessada devido a oportunidade de ter um tempo pra mim, um tempo de
relaxamento entre a correria do dia a dia. Ja tentei algumas vezes praticar meditacdo, mas
SOu uma pessoa extremamente agitada, fago varias coisas ao mesmo tempo, entao confesso
que nao tive sucesso. Mas ao receber o convite, senti um cuidado do Campus conosco, entao
vi a oportunidade de dessa vez conseguir”.


https://www.ifmg.edu.br/governadorvaladares/noticias/projeto-de-extensao-estimula-a-atencao-plena
https://www.ifmg.edu.br/governadorvaladares/noticias/projeto-de-extensao-estimula-a-atencao-plena
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Edicao 2024 do projeto

Fatima Soares Franklin, uma das coordenadoras da Pastoral da Saude da Paréquia Santa
Rosa de Lima, classifica o projeto Meditando como “muito importante” e celebra a atuagao
interinstitucional. “Sao atividades muito interessantes, ligadas a concentracao e relaxamento.
Esta sendo um prazer muito grande para a nossa paroquia a parceria com o IFMG”.

Milena Jardim, estudante do curso Técnico Integrado em Meio Ambiente do IFMG-GV, conta
que a pratica tem aumentado sua sensacdo de bem-estar. “Todo final de sessao tenho tido
um étimo sentimento, uma calmaria... estd me ajudando a controlar a ansiedade. Tem sido
um otimo projeto. Aproveitem”, recomenda a discente.

Norma Gomes da Silva, 64 anos, moradora do bairro Carapina e participante pelo CEU das
Artes, revela que é bastante agitada, mas durante as aulas de meditacdo conseguiu
tranquilizar a mente. “Olha, eu sou muito acelerada, nao tenho paciéncia. Tenho gostado das
aulas porque da para relaxar um pouco. Eu me senti mais calma... deu até um soninho
quando eu estava deitada. Eu adorei o projeto. Espero que tenha mais, se Deus quiser”.

Edicao 2025 do projeto

Nilcélia de Oliveira Bragancga, 45 anos, é assistente social e coordenadora do Centro de
Convivéncia Sao Tarcisio (CCST). Ela conta que nao conhecia o IFMG-GV e a entidade
aceitou participar do projeto no intuito de melhorar a qualidade de vida dos assistidos e
ampliar o rol de atividades ofertadas. “O projeto reforca a missdo social do CCST,
demonstrando nosso compromisso em buscar parcerias qualificadas para oferecer atividades
inovadoras. Além disso, a parceria com uma instituicao de renome como o IFMG-GV aumenta
nossa visibilidade e abre as portas para novos projetos de extenséo e colaboragbes futuras,
trazendo maior diversidade de acdes para a entidade”.

Claudia da Silva Antunes, 46 anos. Junto a outras 52 recuperandas da APAC-GV cumpre
pena no regime fechado. Desde os 16 anos sonha em praticar yoga e lista os beneficios que
tem sentido com o Meditando. “O yoga ¢é transformador porque muda a nossa mente, corpo,
postura, traz leveza, consigo sentir outra dimenséo; me sinto conectada com a natureza. A
melhor parte da semana aqui na APAC pra mim é o dia da aula [do projeto]. Nao sei se
[quando sair da APAC] vou poder pagar aula de yoga, mas aqui estou tendo essa honra, essa
graga de fazer pelo Instituto Federal. [...] Yoga se tornou pra mim um refugio para os meus
conflitos. Nos dias que nao tém [atividade do projeto] pratico sozinha antes de dormir, faco
as técnicas da respiracao; isso ajuda muito a minha mente, a curar a saudade, tristeza,
magoas.... tem me ajudado até a perdoar. [...] O yoga passou a fazer parte de mim”.
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