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Ainda sem traducdo oficial para a lingua portuguesa, o vocabulo mindfulness designa “atencao
plena”, “consciéncia plena” ou “estar atento”. As terapias baseadas em mindfulness tém se
mostrado uteis na redugdo de estresse, ansiedade e depressao e tém sido aplicadas também a
publicos sem condi¢des clinicas, na perspectiva da chamada prevengdo primaria. Contemplada
como programa de extensdo pelo edital n° 05/2019 do Programa Institucional de Apoio a
Extensdo (PIAEX), a proposta “Praticas meditativas (mindfulness), educacao e qualidade de vida”
contard com dois alunos do curso de Licenciatura em Letras ¢ um do curso de Tecnologia em
Gestdo de Recursos Humanos, além de coordenadores professores e colaboradores externos.
Objetivamos aplicar o protocolo de praticas meditativas Mindfulness-based Health Promotion
(MBHP) em quatro instituicdes de Sao Jodo del-Rei e regido, como ato de cuidado com a satude e
promocdo de qualidade de vida. H4 quatro projetos vinculados ao programa: “Programa de
meditacdo para professores da Escola Municipal Professora Luzia Ferreira” e ‘“Praticas
meditativas e qualidade de vida na Casa Padre Pedro Teixeira Pereira”, que ja estdo em curso
neste primeiro semestre; “Programa de meditacdo para professores da Escola Estadual Conego
Osvaldo Lustosa” e “Praticas meditativas e qualidade de vida no Campus Sao Joao del-Rei”, que
serdo desenvolvidos no segundo. A metodologia inclui a realizagdo de praticas no periodo de oito
semanas, com encontros semanais de uma hora e trinta minutos cada, nos quais sao repassadas aos
participantes técnicas a serem aplicadas no ambito formal, ao qual se dedica um tempo diario
especifico, bem como no informal, com aplicacdo nas atividades cotidianas. Nos momentos de
partilha nos encontros ja realizados, foi possivel verificar que os professores e membros do corpo
adminitrativo das institui¢des atendidas estdo incorporando ambas as modalidades de meditacao
em seu dia a dia, o que, a médio ou longo prazo, pode propiciar melhores condi¢des de manejo de
seus pensamentos, emogdes € agdes como profissionais, contribuindo para uma melhora nas
relagdes interpessoais nos espagos educacional e laboral. Em relacdo aos alunos bolsistas, havera
incursao nos trés eixos que sustentam a formagao académica — ensino, pesquisa € extensao, pelo
contato direto com tematicas importantes em suas respectivas areas de formagdo, pela discussao
de textos sobre as teorias que norteiam o programa, pela producdo cientifica em conjunto, pela
troca de experiéncias tedricas e praticas com a comunidade externa, entre outros. Portanto,
esperamos que, ao final de cada projeto, os participantes ndo apenas logrem uma melhora em sua
saude fisica e mental, mas também que desenvolvam ou aprimorem afetos como a compaixao, a
empatia e a cooperagdo. Os discentes da Licenciatura em Letras, em especifico, tomardo parte na
analise de resultados por meio da investigacdo qualitativa das avaliagdes escritas dos participantes
do protocolo MBHP em todas as instituicdes envolvidas, com aporte tedrico na Teoria
Semiolinguistica de Patrick Charaudeau.
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