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Introducgao

Esse relatério é o resultado de anos de pesquisa e investigacio incluindo oito
audiéncias no Parlamento, quando os membros do Grupo Parlamentar
Multipartidario da Mindfulness puderam ouvir em primeira mio e questionar algumas
pessoas que experimentaram os impactos transformadores da mindfulness.

Nos ficamos impressionados pela qualidade e variedade de evidéncias dos beneficios
da mindfulness e acreditamos no seu potencial para ajudar muitas pessoas a serem
saudaveis e prosperas. Em uma série de questoes que vdo desde melhorar a saude
mental e aumentar a produtividade e a criatividade na economia, até ajudar as pessoas
com enfermidades crdnicas, como diabetes e obesidade, a mindfulness parece ter um
impacto. Essa é uma razdo para que o governo tome conhecimento e, assim, clamamos
uma analise séria do nosso relatorio.

Esse trabalho se originou com a iniciativa de Lorde Richard Layard e Chris Ruane, ex-
parlamentar do Partido Trabalhista cujo mandato terminou em 2015. Eles
estabeleceram um programa de aulas de mindfulness no Parlamento, que contou com
a participagdo, até o momento, de 115 parlamentares e 80 membros de suas equipes.
Queremos prestar uma homenagem especial a enérgica defesa da mindfulness do
Chris e ao calor humano que lhe valeu amigos dentro e fora do Parlamento. Seu
entusiasmo e comprometimento foram vitais para o trabalho dessa pesquisa,
juntamente com a liderancga de seus co-presidentes, o Parlamentar Tracey Crouch, e o
ex-Parlamentar Lorely Burt. Estamos muito satisfeitos em dar continuidade ao seu
trabalho.

Também estamos profundamente agradecidos pelo trabalho da Iniciativa Mindfulness,
que presta servigos de secretaria ao Grupo Interparlamentar de Mindfulness.

Tim Loughton
Copresidente do Grupo Interparlamentar de Mindfulness e Membro Conservador
do Parlamento de Worthing East e Shoreham

Jess Morden
Copresidente do Grupo Interparlamentar de Mindfulness e membro
Trabalhista do Newport East
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Resumo analitico

Resumo analitico

Nos ultimos anos, tem havido uma explosdo de interesse em mindfulness com ampla cobertura
da midia, best-sellers e uma impressionante captagdo de recursos online!. Mindfulness significa
prestar aten¢do ao que estd acontecendo no momento presente na mente, corpo e ambiente
externo, com uma atitude de curiosidade e gentileza. Houve um consideravel aumento na
pesquisa académica sobre o assunto, com mais de 500 artigos de periddicos cientificos revisados
por pares, que estdo sendo publicados a cada ano. Enquanto isso, os avangos na neurociéncia e
na psicologia estdo esclarecendo os mecanismos de mindfulness. O Grupo Interparlamentar da
Mindfulness (MAPPG, sigla em inglés) ficou impressionado com os niveis de interesse popular
e cientifico e lancou uma pesquisa para considerar a relevincia potencial da mindfulness para
uma série de desafios de politicas urgentes enfrentados pelo governo. Muitos membros do
MAPPG ficaram ainda mais impressionados com o potencial da mindfulness depois de

experimentar pessoalmente os beneficios de cursos realizados em Westminster?.

Ainda hd muita pesquisa a ser feita sobre como o treinamento em mindfulness pode ser
oferecido em escala em diferentes contextos e com diferentes grupos populacionais, mas o que
ja esta claro é que é uma importante inovagdo em saide mental que merece séria atencdo de
politicos, formuladores de politicas, servicos publicos de satde, educagdo e justica criminal,
bem como empregadores, 6rgdos profissionais e pesquisadores, universidades e fundagdes
financiadoras que possam desenvolver mais a base de evidéncias. Nds particularmente
incentivamos a pesquisa em sua potencial boa relacdo custo-beneficio, com economia de gastos
em dreas-chave do governo. Estamos cientes de que a popularidade atual da mindfulness esta a
frente das evidéncias da pesquisa em algumas dreas, e tentamos orientar um curso equilibrado
entre as reivindicagdes e reconvengdes relatadas na midia. Embora ndo seja uma panaceia,
parece oferecer beneficios em uma ampla variedade de contextos.

A mindfulness tem um papel a desempenhar no combate a nossa crise de satide mental, em que
aproximadamente uma em cada trés familias apresenta alguém que estd mentalmente doente?.
Até 10% da populagdo adulta do Reino Unido experimentara sintomas de depressio em uma
semana qualquer®. Esta crise é em grande parte ndo tratada, com apenas um em cada trés dos
que apresentam doen¢a mental recebendo tratamento. As mas condigOes fisicas de saude
absorvem a maior parte do or¢amento de saude; a paridade de estima entre satide mental e fisica
¢ uma prioridade urgente. Como o Diretor Médico Executivo observou em seu relatério anual
de 2013, mencionando o Estudo Global da Carga de Doengas da Organizagdo Mundial de Saude
de 2010, ha um "desafio impressionante e crescente que os distirbios [mentais] representam
para os sistemas de saude". Essa carga de problemas mentais é angustiante nido apenas para
aqueles atingidos, mas também para aqueles que cuidam deles. E também imensamente custoso
para a nacdo, uma vez que atinge pessoas em idade economicamente ativa: quase metade de
todo o absentismo e solicitagdes por beneficios de incapacidade sio devidas a doengas mentais.
Nio héa um tnica terapia que funcione para todos: precisamos da disponibilidade de uma ampla
variedade de tratamentos comprovados que devem incluir Interven¢des Baseadas em
Mindfulness (IBMs), como a Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (TCBM), que tem sido
recomendada para o tratamento da depressdo recorrente pelo Instituto Nacional de Satde e
Exceléncia em Cuidados (NICE na sigla em inglés)’, desde 2004. Ficamos desapontados com a
falta de recursos em todo o pais para esse tratamento, que se mostrou eficaz em termos de
custo-beneficio.

Igualmente importante, precisamos levar a sério as estratégias de prevengdo se quisermos
reduzir a carga da doenga mental e estimular o florescimento e o bem-estar de uma nacéo
saudavel. A mindfulness é uma das estratégias de preven¢do mais promissoras, bem como
considerada popular e ndo estigmatizante, ao contrario de outras interven¢des em satide mental.
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Jon Kabat-Zinn, bidlogo molecular e professor emérito de medicina da Universidade de
Massachusetts Medical School (ver prefacio) foi o pioneiro na introdugdo das Interven¢oes Baseadas
em Mindfulness (IBMs) em ambientes médicos tradicionais, e comparou a mindfulness a pratica da
corrida. De volta a década de setenta, essa pratica era considerada uma forma incomum de exercicio
praticado por poucas pessoas; agora é reconhecida e promovida como um exercicio facil e eficaz
usado por milhdes de pessoas em todo o mundo, com grandes beneficios para a saide pessoal.
Existe um consenso generalizado em torno dos beneficios da atividade fisica regular, mas ainda nao
hd um entendimento comparavel de como manter a saide mental. A mindfulness poderia
desempenhar esse papel como receita popular e eficaz de manter a mente saudével. Kabat-Zinn
acredita que a mindfulness estd em uma trajetéria de adogdo ainda mais acentuada do que a prética
da corrida.

A importancia da saide mental tanto para o bem-estar humano quanto para a prosperidade do pais
tem sido consolidada em varios relatorios recentes (incluindo o relatério do Bem-estar Econdmico
APPG publicado no ano passado), o que levou a iniciativa do governo de estabelecer o What Works
Centre for Wellbeing (O Que Funciona - Centro Para o Bem-Estar, estabelecido em 2015),
organizado pela agéncia de saude Public Health England [Satide Publica Inglaterra].

O relatério governamental Foresight® [Previsdo] desenvolveu o conceito de capital mental, que
significava os recursos cognitivos e emocionais que asseguravam a resiliéncia diante do estresse e
a flexibilidade da mente e das habilidades de aprendizado para se adaptar a um mercado de
trabalho em rdpida muta¢do e a uma vida profissional mais longa. O relatério em aprego
argumenta que o desenvolvimento do capital mental da nagdo serda "crucial para nossa
prosperidade e bem-estar futuros". Pesquisas qualitativas mostram que a mindfulness desenvolve
exatamente esses aspectos do capital mental, encorajando um engajamento curioso, receptivo e
criativo a ser experimentado’. Isso deve ser de real interesse dos legisladores, dada a importincia
de melhorar a produtividade e nutrir a criatividade e a inovagdo na economia do Reino Unido.
Trata-se também de um argumento para o porqué da mindfulness ter um papel a desempenhar
no sistema de ensino.

Consideramos quatro areas distintas em que a mindfulness poderia desempenhar um papel
importante e revisamos a pesquisa existente, ouvimos evidéncias em audiéncias publicas em
Westminster, a partir de projetos pioneiros e inspiradores. O testemunho de individuos descrevendo
o impacto transformacional da mindfulness tem sido poderoso (conforme ilustrado nos estudos de
caso do relatério). Atualmente, o trabalho é fragmentado, com pequenos projetos de mindfulness
difundidos em todo o pais, impulsionados por entusiastas e defensores dedicados, mas os recursos
tém sido escassos no setor publico para fornecer servigos que atinjam os grupos e comunidades com
maior risco de acometimento de problemas de satide mental. Fazemos recomendagdes sobre como
aprofundar o desenvolvimento desse novo e interessante campo.

Nossa intengdo é que este relatdrio de pesquisa aumente o interesse por essa inovagaio,
aprofunde o entendimento de sua relevéncia e potencial e estimule os desenvolvimentos para
um melhor acesso. Nossa visdo de longo prazo é o Reino Unido como um grupo de nagdes
conscientes, pioneiro internacional de um Servigo Nacional de Saide Mental que tem, no fundo,
uma profunda compreensio da melhor maneira de apoiar o desenvolvimento humano e,
portanto, a prosperidade do pais. Instamos o governo, as institui¢des de pesquisa e outras
agéncias a adotar nossas recomendagdes especificas nos préximos cinco anos.
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Resumo analitico

Portanto, fazemos as seguintes
recomendacdes principais:

Educagdo

Recomendamos que: Recomendamos que: Recomendamos que: Recomendamos que:

A Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness
(TCBM) deve ser encomendada ao Servico
Nacional de Saide (NHS na sigla em inglés) em
consondncia com as diretrizes do Instituto
Nacional de Satde e Exceléncia em Cuidados
(NICE), de modo que esteja disponivel para os
580.000 adultos® a cada ano, que estejam em risco
de depressio recorrente. Em um primeiro
momento, a Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (TCBM) deve estar disponivel para
15%° desse grupo até 2020, um total de 87.000 por
ano. Isso deve estar condicionado a um
acompanhamento padrio dos resultados do
progresso das pessoas que recebem ajuda.

Por meio do programa de formagao para melhoria
do acesso as terapias psicoldgicas (IAPT na sigla
em inglés), devera ser disponibilizado
financiamento para formar 100 professores de A
Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness
(TCBM) por ano, nos proximos cinco anos, para
fornecer um total de 1.200'? professores de TCBM
no Servico Nacional de Saude (NHS) até 2020, a
fim de cumprir a primeira recomendacéo.

Aqueles com problemas de satde fisica a longo
prazo e uma histéria de depressdo recorrente
devem ter acesso a TCBM, especialmente aqueles
que ndo desejam tomar medicamentos
antidepressivos. Isso ird demandar a avaliagdo das
necessidades da saude mental nos servicos de
saide fisica e a existéncia de vias de compensac¢io
apropriadas.

O Instituto Nacional de Saude e Exceléncia em
Cuidados (NICE) deve revisar as evidéncias de
Intervengdes Baseadas em Mindfulness (IBMs) no
tratamento da sindrome do intestino irritdvel,
cancer e dor cronica, revendo suas diretrizes de
tratamento.

1. O Departamento de Educagio (DfE) deve
designar, como primeiro passo, trés escolas'! para
serem pioneiras no ensino de mindfulness,
coordenar e desenvolver inovagio, testar modelos
de replicabilidade e de escalabilidade e disseminar
as melhores praticas.

2. Devido o interesse do Departamento de
Educa¢io (DfE) em resiliéncia e cardter
(Programa de Subsidio a Educagio de
Cardter), propomos um desafio necessario a
captacdo de investimentos no valor de 1
milhdo de libras esterlinas por ano, para que
as escolas possam arcar com a qualificagao
dos professores em mindfulness.
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O Departamento de Negdcios, Inovagio e
Competéncias (BIS na sigla em inglés) deve
demonstrar lideranga no trabalho com os
empregadores para promover o uso da
mindfulness e desenvolver uma compreensio
de boas praticas.

Congratulamo-nos com o centro governamental
What Works Center para o bem-estar e instigamos a
encomendar, como prioridade, estudos-piloto sobre
o papel da mindfulness no local de trabalho e
colaborar com os empregadores e centros de
pesquisa universitarios para cooperar em estudos de
alta qualidade, a fim de fechar a lacuna da pesquisa.

As instituicbes governamentais devem
encorajar o desenvolvimento de programas
de mindfulness para os funcionarios do setor
publico - em particular na satide, educacio e
justi¢a criminal - para combater

o estresse e melhorar a eficiéncia
organizacional. Uma iniciativa poderia ser o
financiamento inicial de um projeto piloto
de controle no qual encontramos um
interesse consideravel.

O Instituto Nacional de Pesquisa em Satde
deve captar propostas para pesquisar o uso
da mindfulness como uma intervencido de
saide ocupacional e sua eficicia na
abordagem de questdes de saude mental
ocupacional, como estresse, pensamento
obsessivo relacionado ao trabalho, fadiga e
distarbio do sono.

O Servigo Nacional de Saude (NHS) e o Servigo
Nacional de Gerenciamento de Infratores (NMOS
na sigla em inglés) devem trabalhar em conjunto
para garantir a implementagao urgente da Terapia
Cognitiva Baseada em Mindfulness (TCBM),
recomendada pelo Instituto Nacional de Satde e
Exceléncia em Cuidados (NICE), para depressio
recorrente em populagdes carcerarias.

O Ministério da Justica (MOJ, na sigla em inglés) e
o Servico Nacional de Gerenciamento de Infratores
(NOMS) deve financiar um estudo controlado
aleatdrio definitivo de Intervencdes Baseadas em
Mindfulness (IBMs) entre a populagdo carceraria
do Reino Unido.




Prefacio

Prefacio

Estou profundamente lisonjeado por ter sido convidado a contribuir com esse Relatdrio
Multiparlamentar. Estendo meus agradecimentos pessoais e os da ampla comunidade da
mindfulness aos Parlamentares e a todos aqueles cujo trabalho arduo a trouxe a este estagio
em um processo continuo que traz tanta visdo e promessa para o Reino Unido e para o

mundo.

A mindfulness é um meio de estar em uma relacao sabia e intencional com a experiéncia de
alguém, tanto interna quanto externamente. E cultivada exercendo-se sistematicamente a
capacidade intencional de prestar atengdo no momento presente e sem julgamento, aprendendo
a habitar e fazer uso da lucidez, discernimento, compreensio ética e consciéncia que surgem ao
se tocar em seus recursos interiores inatos e profundos para aprendizagem, crescimento, cura e
transformagdo, disponiveis para nés ao longo da vida em virtude de sermos humanos.
Normalmente, envolve cultivar a familiaridade e a intimidade com aspectos da vida cotidiana
que muitas vezes passam desapercebidos, sdo subestimados ou ignorados em termos de
importincia. Isso inclui nossas experiéncias no presente, nossos proprios corpos, nossos
pensamentos e emogoes e, acima de tudo, nossas suposi¢des tdcitas e restritivas, e nossos
hébitos altamente condicionados da mente e do comportamento. Praticas de mindfulness de
varias formas podem ser encontradas em todas as tradigdes de sabedoria meditativa da
humanidade. Em esséncia, mindfulness - ser sobre consciéncia, relacionamento e cuidado - é
uma capacidade humana universal, semelhante a nossa capacidade de aquisi¢ao de linguagem.
Enquanto a articulagdo mais sistemdtica e abrangente da mindfulness e seus atributos
relacionados deriva da tradi¢ao budista, mindfulness ndo é um catecismo, uma ideologia, um
sistema de crengas, uma técnica ou um conjunto de técnicas, uma religido ou uma filosofia. E
melhor descrita como "um modo de ser". Had diversas formas de cultivid-la de maneira

inteligente e eficaz por meio da pratica.

Basicamente, quando falamos de mindfulness, estamos falando sobre atenc¢do plena - pura atengdo
plena. E uma capacidade humana inata que é diferente de pensar, mas totalmente complementar a
isso. E também "maior" do que pensar, porque qualquer pensamento, por mais significativo ou
profundo que seja, esclarecedor ou destrutivo, pode ser mantido na mindfulness e, assim, visto,
conhecido e compreendido numa multiplicidade de maneiras que podem proporcionar novas
percepgdes e novos pontos de vista para lidar com velhos problemas e desafios emergentes, sejam
individuais, sociais ou globais. A aten¢do plena em sua forma mais pura, ou a mindfulnes, tem o
potencial de agregar valor e novos graus de liberdade para viver a vida plena e sabiamente e, assim,
fazer escolhas mais sdbias, mais compassivas e altruistas - no unico momento em que qualquer um
nds sempre usa profundos recursos interiores para imaginacéo e criatividade, para aprender,
crescer e curar, e no final, para a transformagao, indo além das limitagdes de nossos modelos
atualmente compreendidos de quem somos como seres humanos e cidadios individuais, como

comunidades e sociedades, como nag¢des e como espécie.

Nos ultimos 40 anos, a mindfulness, em varias formas, encontrou o seu caminho na corrente
principal da medicina, assisténcia médica e psicolégica, em que tem sido amplamente aplicada e
continua a ser cada vez mais extensivamente estudada por meio da pesquisa clinica e da
neurociéncia. Mais recentemente, também entrou na corrente principal da educagdo, negdcios,
advocacia, governo (testemunha este mesmo relatério e o programa de mindfulness no
Parlamento que deu origem a ele), treinamento militar (nos EUA), sistema de justi¢a criminal,
etc. O interesse pela mindfulness na sociedade e em suas instituigdes esta rapidamente se
tornando um fen6meno global, apoiado por pesquisas cientificas cada vez mais rigorosas e
impulsionado em parte pelo desejo de novos modelos e praticas que possam nos ajudar,
individual e coletivamente, a apreender e resolver os desafios que ameagam nossa satide como
sociedade e como espécie, otimizando as condi¢oes prévias para a felicidade e o bem-estar e

minimizando as causas e condi¢des prévias para a infelicidade e o sofrimento.

Como consequéncia destes desenvolvimentos variados e complexos ao longo dos ultimos 40
anos, este relatério pode ser um documento singular e definidor, sugerindo que a mindfulness
tem a capacidade de responder a alguns dos maiores desafios e oportunidades a serem
encontrados nos dominios de satide, educagdo, local de trabalho e sistema de justiga criminal,
recorrendo a recursos internos que todos nds temos, mas na maioria das vezes sdo pouco
desenvolvidos em nosso sistema educacional e em nossa sociedade de forma mais abrangente,
pelo menos até o momento. Se a génese tnica deste documento for reconhecida como um
esfor¢o colaborativo entre todas as partes no Parlamento e se o governo e outras agéncias
seguirem e atualizarem suas recomendagbes progressistas para pesquisas complementares e
implementagdo, ndo ha davida de que o as repercussdes e ramificagdes deste relatério no Reino
Unido serdo profundamente benéficas. De fato, eles abordardo alguns dos problemas mais
prementes da sociedade desde suas raizes, ao nivel da mente e do coragdio humanos. Da mesma
forma, ¢ dificil imaginar que este documento néao sirva também como inspiragdo e modelo para

que outras nagdes e governos vejam e adotem suas recomendagdes a sua maneira.

Aguardo com grande expectativa e interesse os resultados desse empreendimento tnico.
Mais uma vez, expresso minha profunda gratiddo a todos aqueles cujo trabalho arduo e
envolvimento com a mindfulness em suas proprias vidas e em suas comunidades nos trouxe a esse

ponto.

Jon Kabat-Zinn
Professor emérito de medicina na Universidade de Massachusetts Medical School

Lexington, Massachusetts

Julho de 2015
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O que é Mindfulness?

O que é Mindfulness?

Mindfulness (ou atengdo plena) significa prestar aten¢do ao
que esta acontecendo no momento presente na mente, corpo e
ambiente externo, com uma atitude de curiosidade e gentileza.
E geralmente cultivada por uma série de préticas de meditagdo
simples, que visam proporcionar uma maior consciéncia
mental, sentimentos e padrdes comportamentais, e
desenvolver a capacidade de gerencida-los com maior
habilidade e compaixdo. Descobriu-se que isso leva a uma
expansdo da escolha e da capacidade de enfrentar e responder
aos desafios da vida e, portanto, viver com maior bem-estar,
clareza mental e cuidado consigo e com os outros

Tipicamente, a pratica da mindfulness envolve sentar-se com
os pés plantados no chdo e a coluna ereta. Os olhos podem
estar fechados ou fixos sem um foco especifico, enquanto as
maos estdo no colo ou nos joelhos. A atencdo ¢é levada
suavemente a focar nas sensagdes do corpo - os pés no chio, a
pressdo no assento e o ar passando pelas narinas. A medida que
os pensamentos continuam, vocé retorna repetidas vezes a
essas sensagoes fisicas, encorajando gentilmente a mente a ndo
ficar presa nos processos do pensar, mas observar sua
passagem. O desenvolvimento da curiosidade, aceitagdo e
compaixdo no processo de trazer pacientemente a mente de
volta é o que diferencia a mindfulness do simples treinamento
da concentracdo™. Esta pratica pode ser realizada por alguns
instantes como uma pausa para respirar no meio de um dia
movimentado, ou por meia hora em um lugar calmo na
primeira hora da manha.
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Qual a origem da
mindfulness?

Os métodos para treinar a mindfulness sio ha
muito tempo centrais para as tradi¢des
contemplativas da Asia, especialmente do
budismo. Usando esses métodos, mas
livrando-os de qualquer conteudo religioso
ou dogmatico, Jon Kabat-Zinn comegou a
ensinar seu curso de Redugdo do Estresse
Baseada em Mindfulness (REBM) a pacientes
do Centro Médico da Universidade de
Massachusetts no final dos anos 70. Os
participantes foram apresentados a uma série
de praticas centrais de mindfulness -
meditagdo sentada, varredura corporal’® e
exercicios de movimentos conscientes -
como uma maneira de ajudéd-los a lidar com
a dor e o estresse de suas condi¢des de satde.
Eles foram convidados a se empenhar em
praticas didrias usando guias de dudio em
casa. O curriculo baseado na REBM, com
sessdes semanais de oito horas, permanece
no centro de vérios programas que foram
adaptados especificamente para lidar com
diferentes contextos e condigdes clinicas.

A mais significativa dessas adaptagoes tem
sido o curso de Terapia Cognitiva Baseada
na  mindfulness (TCBM), que foi
desenvolvido por trés cientistas'* nos anos
90, como uma maneira de ajudar os
pacientes propensos a depressdo por meio
da construgdo de resiliéncia. A TCBM
inclui educagdo basica sobre depressdo e
varios exercicios derivados da terapia
cognitiva que demonstram as liga¢des entre
pensamento e sentimento, e como o0s
melhores participantes podem cuidar de si
mesmos quando percebem que seu humor
estd mudando ou uma crise ameagando
domina-los.

Como ela funciona?

Tanto o REBM quanto o TCBM baseiam-se na
premissa de que os participantes podem
treinar a si mesmos, por meio das praticas de
meditagdo e apoio ao treinamento psico-
educacional, para estar mais atentos e menos
reativos e criticos em relagio a seus
pensamentos, emogdes e sensagdes Corporais.
Os principais elementos disso incluem
compreender os pensamentos como eventos
mentais em vez de fatos, aprender a trabalhar
habilmente com padrdes automdticos de
reagdo ao estresse, desenvolver capacidade de
perceber e desfrutar de eventos prazerosos na
vida e cultivar uma amabilidade mais
incondicional em relagio a si mesmo e aos
outros.

Isso permite que as pessoas desenvolvam
respostas mais saudaveis e compassivas a sua
propria  experiéncia, bem  como @ a
acontecimentos de suas vidas e as pessoas que
lhes cercam. A pratica regular de meditacdo é
considerada util como uma forma de cultivar a
mindfuness.

Isso permite que as pessoas
desenvolvam respostas mais
saudaveis e compassivas a sua
propria experiéncia, bem como
a acontecimentos de suas vidas
e as pessoas que lhes cercam.

Portanto, a mindfulness é apresentada por
meio de cursos como uma habilidade na
qual se deve treinar, e nao como a
aprendizagem de uma nova lingua.

Referéncias 13-14 - ver pagina 71



O que é Mindfulness?

As Intervencdes Baseadas em Mindfulness (IBMs) tém demonstrado melhorar os
resultados de saude numa ampla variedade de grupos clinicos e nio clinicos’>. A
TCBM reduz a média de reincidéncia entre os pacientes que tiveram diversos
episodios de depressdo!S. Outras pesquisas incluem uma recente metandlise de 209
estudos, com o total de 12.145 participantes. Ela concluiu que as IBMs mostraram
“efeitos amplos e, clinicamente, significativos no tratamento de ansiedade e
depressdo, e que os beneficios se mantiveram durante o acompanhamento”’.
Também comprovou-se, de modo consistente, que as IBMs reduzem os niveis
autodeclarados de estresse percebido, raiva, ruminac¢io de pensamentos e sintomas
fisiologicos, a0 mesmo tempo em que melhoram a visdo otimista, empatia, senso de
coesdo, compaixdo por si e qualidade de vida em geral's. A pratica de mindfulness esta
associado a redugido da reatividade a estimulos emocionais!®, bem como a melhorias
em atencgdo e capacidades cognitivas®. Esses podem ser alguns dos mecanismos pelos
quais obtém-se ganhos em saude e bem-estar - com mais habilidade para se
relacionar com pensamentos, emogdes, sensa¢des corporais e eventos da vida, os
praticantes podem ser menos atraidos a habituais reagdes intteis e mais capazes de
escolher bem o modo de se relacionar com as circunstincias.

Os praticantes podem ser menos atraidos a habituais
reagdes inuteis e mais capazes de escolher bem o modo de
se relacionar com as circunstancias.

Estudos neurocientificos sobre os efeitos da pratica de mindfulness indicam que ela
estd associada a alteracdes cerebrais que parecem refletir melhorias nas habilidades
de atengdo e controle emocional®’. Os beneficios da mindfulness parecem se
estender aos relacionamentos, de forma que os praticantes sdo mais propensos a ser
soliddrios com alguém que precise?? e a desfrutar de relagdes pessoais mais
gratificantes?>. H4 algumas evidéncias, também, de que eles tomam decisdes
ambientalmente mais responsavieis’!. Assim como qualquer outro campo de
estudo, hd muita pesquisa a ser feita para que se possa compreender seus efeitos.

Referéncias 15-24 - ver paginas 71 e 72

Comentarios de Parlamentares que frequentaram
aulas de mindfulness em Westminster

“Embora inicialmente cético... ao ter completado o curso e comparecido
a todas as sessdes, eu me converti E logico que todos nds nos
beneficiarfamos de técnicas simples que nos ajudem a lembrar de viver e
apreciar o momento presente. Eu recomendarei a todos que trabalham
com jovens na minha circunscri¢ao.”

“Eu achei o etos, o pensamento e a pratica totalmente convincentes e,
ademais, livre de ‘jargdes de psicologia’, religido e alusoes espirituais. Uma
experiéncia muito, muito enriquecedora.”

“O curso de mindfulness foi de muito proveito para mim, tanto pessoal
como profissionalmente. As técnicas de respiracao e exercicios praticos
de mindfulness me ajudaram a lidar muito melhor com o estresse e as
tensdes de um trabalho que me exige demais e a alcangar um melhor
equilibrio entre vida profissional e pessoal.”

“Eu achei o curso extremamente util para focar minha mente, reduzir o
estresse e melhorar a concentracao.”

“Para quem busca encontrar uma maneira de equilibrar as demandas,
muitas vezes conflitantes, de casa, trabalho e, nao menos importante, de
si mesmo, vale a pena experienciar uma introdugdo a mindfulness. Com
muita frequéncia, negligenciamos o essencial em nossas vidas e
necessitamos encontrar uma forma de nos conectar com o que realmente
importa.”

“No turbilhdo louco dos dias atuais, algumas percepgdes contemplativas
bem fundamentadas, na verdade de profundo bom senso, sao realmente
inestimaveis .”

“Mindfulness nado deve ser pensada somente como uma ‘cura’ para os
necessitados; a pratica também ajuda as pessoas a saber como... desfrutar
uma vida a servir. Eu achei o curso de mindfulness incrivelmente util.”




Caputulo 2

O Papel da Mindfulness
na Saude



Resumo

As Interven¢des Baseadas em Mindfulness (IBMs) tém um papel unico a desempenhar no
enfrentamento dos desafios de saiide que o pais encara. O Servigo Nacional de Satide do Reino
Unido (NHS, na sigla original) estd sob demanda sem precedentes e busca-se uma nova
abordagem para a assisténcia a saide, com um foco maior na prevengio de doengas, no
tratamento precoce e na promo¢ao da saude. A evidéncia mais forte para as IBMs estd na
prevencdo da depressao recorrente. Até 10% da populagdo adulta do Reino Unido experimentara
sintomas da depressio a qualquer momento” e a taxa de recorréncia ¢ alta - depois de um
episodio de depressdo, 50% das pessoas vao ter um segundo episddio e 80% destas terdo trés ou
mais episddios”®. A depressdo pode ter trdgicas consequéncias para a pessoa afetada, com um risco
significativamente elevado de suicidio, e impacto adverso sobre a familia, amigos e sociedade em
geral. H4, também, um custo econémico elevado na perda de produtividade, de lucros e na
dependéncia de beneficios; estima-se que, na proxima década, o custo da depressdo suba para
£9,19 bilhdes por ano apenas em lucros perdidos, com um acréscimo de £2,96 bilhdes em custos
de servigo anual

Estima-se que, na proxima década, o custo da depressdo suba para
£9,19 bilhoes por ano apenas em lucros perdidos, com um acréscimo
de £2,96 bilhoes em custos de servico anual?’.

A depressdo é duas a trés vezes mais comum em pessoas com um problema de saude fisica
prolongado do que na populagdo em geral’. Atualmente, ha mais de 15 milhdes de pessoas
vivendo com problemas de satide prolongados, o que representa 70% de todo o nosso gasto com
saide e cuidados®. Nos precisamos, urgentemente, de tratamentos eficazes para a combinagdo
de problemas de satide mental e fisica.

Para as pessoas que acumulam problemas de satde fisica e mental, a recupera¢do de cada um ¢
retardada e calcula-se que o efeito da satide mental debilitada sobre as doengas fisicas custe ao
NHS, no minimo, £8 bilhées por ano’’. Por intermédio do seu programa mandatdrio Parity of
Esteem (Igualdade de Tratamento), o NHS da Inglaterra reconheceu que a saude mental e a
saude fisica precisam ser igualmente valorizadas e que os modelos inovadores de assisténcia,
integrando os enfoques de saide mental e fisica, tém sido exigidos como prioridade. Nesse
contexto, mindfulness oferece uma oportunidade concreta, dada a sua abordagem integrada
mente-corpo e a evidéncia de seus beneficios que abarcam uma gama de estados de satde fisica e
mental, além de fomentar o bem-estar e a resiliéncia da populagdo como uma estratégia de
prevengio para manter as pessoas bem.

Calcula-se que o efeito da saide mental debilitada sobre as doencas
fisicas custe a0 NHS, no minimo, £8 bilhdes por ano3°.

As IBMs sdo intrinsecamente participativas, despertando um interesse na experiéncia do corpo e
da mente e promovendo uma rela¢ao diferente entre eles. Essa participagdo comprometida esta
em consondncia com as abordagens de autogestio da saude, que surgiram como modelos
importantes na assisténcia a saude; mindfulness propée uma transformacio fundamental do
relacionamento paciente-cuidador em uma parceria de investigacdo colaborativa. As abordagens
baseadas em mindfulness oferecem grande potencial para transformar positivamente as culturas
de assisténcia.

Referéncias 25-30 - ver pagina 72

As evidéncias

Uma metanalise de seis estudos controlados randomizados, com pessoas que sentiam-se bem na
ocasido e que tinham um histdrico de trés ou mais episddios de depressio, revelou que a Terapia
Cognitiva Baseada em Mindfulness (TCBM) reduziu o risco de recaida quase pela metade (43%)
em compara¢do com os grupos de controle’’. Desde 2004, o NICE tem recomendado a TCBM
para esse grupo de pessoas. Além de prevenir recaidas, descobriu-se também que a TCBM reduz a
gravidade dos sintomas depressivos em pessoas que estejam passando por um episddio de
depresséo

Ha também evidéncias recentes, de ensaios controlados randomizados, que respaldam o uso de
TCBM para hipocondria™ e para adultos dentro do espectro autista’™ ; bem como evidéncias
promissoras do uso de IBMs para psicose’ e de que a Redu¢do do Estresse Baseado em
Mindfulness (REBM) pode ser util para aliviar a angustia de jovens que sofrem de depressio e
ansiedade’®. Todavia, ainda existem lacunas significativas na base das evidéncias para essas
enfermidades e elas devem ser o foco de pesquisas futuras

Uma das areas de pesquisa mais importantes tem sido IBMs e o tratamento de doengas fisicas
prolongadas®®. Uma recente revisdo de 114 estudos® encontrou melhorias consistentes na satde
mental e no bem-estar, com notavel reduc¢io do estresse, da ansiedade e da depressdo, no contexto
de satde fisica debilitada. Com relagdo a condigdes especificas de satde fisica, a evidéncia mais
forte apresentada é o impacto psicoldgico de se viver com céncer, sobre o qué 43 estudos,
incluindo nove ensaios controlados randomizados sdo descritos; evidéncias também sdo
apresentadas, a partir de ensaios controlados randomizados, dos beneficios da REBM para dor
lombar, fibromialgia, artrite, HIV e sindrome do intestino irritavel. H4 evidéncias promissoras,
também, que sugerem os potenciais beneficios das IBMs em uma gama mais ampla de outras
condi¢oes de saude fisica (ver lista’), incluindo distiurbios que sdo motivo de preocupagio
crescente para os formuladores de politicas, como diabetes e obesidade. Embora a maior parte da
pesquisa nessa drea seja com adultos, ha também interesse em IBMs para criangas e jovens
vivendo com doengas fisicas prolongadas. Ha, por fim, um interesse crescente no potencial dos
IBMs nos tratamentos paliativos para apoiar pacientes terminais e seus familiares, bem como a
equipe de saude, podendo melhorar a qualidade da assisténcia no fim da vida*'.

Ainda que a maioria das pesquisas tenha se centrado em cursos presenciais de TCBM e REBM,
hé evidéncias, advindas de uma recente metandlise, de que recursos de autoajuda baseados em
mindfulness, como livros e cursos on-line, também conduzem a niveis mais baixos de depressio e
ansiedade®”. Essas evidéncias aplicam-se principalmente a pessoas em contextos nao clinicos e,
portanto, nido se pode assumir que os resultados se estendam a pessoas com problemas
diagnosticaveis de saude mental. No entanto, elas sugerem potencial para um modelo passo a
passo de tratamento, que poderia ampliar o alcance, tendo boa relagdo custo-beneficio™® como
uma importante estratégia de prevencdo, aliviando a depressdo e a ansiedade subclinicas na
populacido em geral; o que, por sua vez, tem o potencial de reduzir a demanda pelos servicos de
saude. A aceitagdo dos cursos de mindfulness oferecidos pela iniciativa privada indica a sua
popularidade para essa finalidade: uma sondagem da YouGov para a Fundagio de Saude Mental,
em 2015, mostrou que 65% das pessoas interessadas em uma atividade para alivio do estresse
poderiam realizd-la diariamente, e um terco delas tinha interesse em aprender mais sobre
mindfulness. Enquanto niveis moderados de estresse podem melhorar nosso desempenho, niveis
excessivos ou prolongados de estresse podem aumentar o risco de uma série de problemas de
saide fisica e mental. Uma metandlise de estudos em populagdes ndo clinicas indicou que a
REBM pode reduzir significativamente o estresse em comparagio com as condi¢des de
controle™. Tais estratégias de preven¢do podem ser cruciais para administrar a demanda dos
servigos de saude.

Referéncias 31-44 - ver paginas 72 e 73
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Os desafios da
implementa¢ao no NHS*

H4 um grande interesse em mindfulness entre os grupos envolvidas na assisténcia a
satude, com 72% dos General Practitioners [Clinicos Gerais] (GPs) querendo encaminhar
pacientes a cursos de mindfulness no NHS*® Contudo, apenas um em cada cinco GPs
declara ter acesso a cursos de mindfulness em sua area®.

Apenas um em cada cinco GPs declara ter acesso a cursos de
mindfulness em sua area®’.

Alguns trustes pioneiros do NHS desenvolveram programas de pequena escala que
oferecem IBMs, incluindo Berkshire Talking Therapies, Lancashire Care NHS Foundation
Trust, North Wales Cancer Service, Nottinghamshire Healthcare NHS Foundation Trust,
Oxleas NHS Foundation Trust, South London and Maudsley NHS Foundation Trust,
Sussex Partnership NHS Foundation Trust and Tees, Esk and Wear Valleys NHS
Foundation Trust.

Um desses programas foi desenvolvido pelo Sussex Mindfulness Centre, uma colaboracio
entre a Sussex Partnership NHS Foundation Trust (um truste de saude mental) e a
Universidade de Sussex. O centro conduz pesquisas em mindfulness, oferece cursos de
TCBM a pacientes e equipe, assim como um programa de capacitagio de professores de
TCBM. No seu servico de assisténcia basica a adultos, em East Sussex (Health in Mind),
sao oferecidos nove cursos de TCBM, atendendo em torno de 100 pacientes ao ano, com
um professor de TCBM, dedicado, encarregado de apoiar a sua realizacdo e garantir a sua
integridade. Eles também estio estendendo a aplicagio de TCBM aos cuidados
secunddrios da satide mental para adultos e a assisténcia a saide de criangas e jovens.

Outro modelo é a Breathworks, uma empresa social fundada em 2001, cuja sede é no
noroeste da Inglaterra e que atua em nivel nacional. Ela oferece cursos de oito semanas,
adaptados do programa de REBM, para pessoas que sofrem de dores cronicas e outras
doengas fisicas prolongadas. Os seus cursos geralmente nio estdo disponiveis no NHS e
custam £200 (com algumas bolsas parciais para aqueles que ndo tém condigées de pagar).
Foi estabelecido um programa de cursos e capacitagdo de instrutores.

Existem também alguns exemplos excelentes de cursos nos servigos de saude fisica do
NHS. A cada ano, sdo realizados trés cursos de TCBM para cancer (TCBM-Ca) no
departamento de oncologia da Alaw Day Unit, da Betsi Cadwaladr University Health
Board, para pessoas que vivem no norte e no noroeste do Pais de Gales. Os cursos sdo
oferecidos para pessoas com todos os tipos e estagios de cincer. Pessoas com progndsticos
bem distintos, inclusive aquelas em fase terminal ou avangada, sdo bem-vindas.

Contudo, apesar de tais programas, o acesso a TCBM como recomendada pelo
NICE ainda é extremamente limitado’. Uma barreira para implementacio é o fato
de a TCBM ser recomendada, antes, como uma interven¢do preventiva para
depressdo recorrente, do que como um tratamento para a depressdo instalada. Isso
requer um NHS (Servico Nacional de Saude) que priorize a prevencdo; a
importéancia disso é bem compreendida na discussdo sobre o futuro dos servicos de
saude.

Referéncias 38, 45 e 47 - ver pagina 73

Outro obstaculo para a implementagdo da TCBM ¢ o fato de satide mental e satude fisica, quase
sempre, ser tratadas por trustes distintos do NHS, deixando que pacientes e suas equipes de
assisténcia negociem sistemas separados. A despeito do principio Parity of Esteem, a
disponibilidade de intervengdes psicoldgicas dentro dos contextos de satde fisica ainda é muito
limitada; e isso se aplica as IBMs, apesar das inumeras evidéncias de que elas podem aliviar os
sintomas de depressdo, ansiedade e estresse que acompanham uma ampla gama de doengas
fisicas.

A falta de oferta dentro do NHS contrasta com a oferta florescente e em rpida expansdo de
cursos de mindfulness pela iniciativa privada. Isso restringe o acesso aqueles que podem pagar
um curso de oito semanas, que normalmente comec¢a em torno de £200, ou uma inscri¢io on-
line, a partir de umas £8 por més*®. O perigo é aumentar a desigualdade no ambito da saude, ja
que aqueles que talvez tenham mais a ganhar com as IBMs sdo os menos possibilitados de
acessa-las.

Além disso, hd outro conjunto de desafios em torno da implementagdo, que vai ao cerne da
questdo da eficicia daqueles que ensinam mindfulness. Questdes sobre a integridade e a
qualidade da capacitagdo de professores siao consideradas no capitulo seis (por favor, veja a
pagina 61).

Quanto custaria?

O programa inovador Improving Access to Psychological Therapies [Melhora do Acesso a
Terapias Psicologicas] (IAPT) tem como objetivo tratar 15% de todas as pessoas com depressao e
ansiedade. Da mesma forma, como primeiro passo, nossa recomendagdo seria conseguir que
15% das pessoas em risco de recaida depressiva, e que atendam aos critérios das diretrizes do
NICE, participem de cursos de TCBM até 2020; de acordo com nossa estimativa indicativa, isso
custaria pouco menos do que 10 milhdes de libras por ano

Considerando os nimeros do custo da depressao extraidos do relatério do The Kings Fund,
“Paying the Price: the cost of mental health care in England to 2026™, isso poderia significar
uma economia de £15 para cada £1 gasta®’, com economias adicionais nos custos com cuidados
de satde associados, como prescri¢do de antidepressivos. De forma similar a outros tratamentos
de saude mental, a economia em lucros perdidos supera em muito os custos.

Referéncias 48-51 - ver paginas 73 e 74
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Recomendacoes de satude

Recomendag¢oes de implementagao

Recomendamos que:

1. A Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness

(TCBM) deve ser implementada no NHS, de
acordo com as diretrizes do NICE, de modo a
estar disponivel para os 580.000 adultos™ que
estardo em risco de depressio recorrente, a
cada ano. Como um primeiro passo, a TCBM
deve estar disponivel a 15%°° desse grupo até
2020; um total de 87.000 a cada ano. Isso deve
estar condicionado ao monitoramento padrio
do resultado do progresso daqueles que
recebem a ajuda.

. O financiamento deve se fazer disponivel por
intermédio do programa de capacitagdo
Improving Access to Psychological Therapies
(IAPT), na formagdo de 100 professores de
TCBM por ano - nos proximos cinco anos -
para suprir o NHS com um total de 1.200*
professores de TCBM, até 2020, de modo a
cumprir com a recomendacédo n°. 1.

_ Deve-se encaminhar & TCBM aqueles que
apresentam problemas prolongados de satde
fisica junto a um historico de depressio
recorrente, especialmente aquelas pessoas que
ndo querem tomar medica¢do antidepressiva.
Isso exigira uma avaliagdo do estado de satde
mental dentro dos servicos de assisténcia a
saude fisica, e a existéncia de procedimentos
apropriados de encaminhamento.

. O NICE deve reavaliar as evidéncias das IBMs
no tratamento da sindrome do intestino
irritavel, do cancer e da dor crdnica, quando
revisar suas diretrizes de tratamento.

Dado o clima de arrocho financeiro, como um primeiro
estagio, foram criteriosamente estudadas metas factiveis.

Recomendagoes de pesquisa

Recomendamos que:

1. O National Institute of Health Research (NIHR)
deve langar licitacdo para elaboragio de pesquisa
de avaliagdo da eficicia (incluindo a manutencao
dos efeitos) das IBMs nas seguintes areas:

o« Um ensaio controlado randomizado
definitivo de TCBM adaptada como
interven¢do de prevengio de recaidas em
jovens com um histérico de depressdo, para
verificar se os resultados da prevengio de
recaida dos estudos com adultos se estendem
as pessoas mais jovens.

e Um ensaio controlado randomizado
definitivo, com avaliagdo completa do ponto
de vista econdmico e da saude, relativo a
pratica da REBM por pessoas acometidas por
uma série de doengas fisicas prolongadas®.

¢ Um programa de pesquisa para explorar a
eficacia das IBMs de menor intensidade como

uma intervencdo preventiva de saude publica,
para grupos e comunidades com alto risco de
doenga mental ou que indiquem niveis pré-
clinicos de problemas de saide mental. Isso
deve incluir a medigio dos resultados de
bem-estar e satide fisica, bem como o célculo
dos custos do uso dos servigos de satde.
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Essa é uma oportunidade entusiasmante de se desenvolver um tratamento inovador
para reduzir o fardo da doenca mental e o sofrimento adicional que ela traz aqueles
que enfrentam a dor e a doenga fisica. O ritmo de implementagdo no NHS parece ser
lento considerando-se que as diretrizes do NICE foram publicadas em 2004.

Também tem sido decepcionante o timido investimento na pesquisa de alta
qualidade, necessaria ao fortalecimento das evidéncias. Instamos os comissarios de
saide e os Orgdos nacionais de financiamento da pesquisa a avangarem no
atendimento a essas recomendagdes.
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Tamsin Bishton, Brighton

Estudo de casso

Em 2008, eu desenvolvia uma atividade que adorava, em comunica¢des digitais, trabalhando com
pessoas que eu tinha como amigas. Mas havia uma cultura de trabalho excessivo, pressdo e
esgotamento. Para seguir em frente, eu tomava antidepressivos; mas parei por causa dos efeitos
colaterais. Eu mal dormia e, quando fechava porta de casa a noite, eu era tomada por ataques de panico.
Um dia, percebi que eu nido conseguiria voltar ao escritério sem que alguma coisa mudasse
radicalmente.

Meu orientador de Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) me sugeriu um curso de Terapia
Cognitiva Baseada em Mindfulness (TCBM), o que mudou minha vida. Desde a primeira respiragao,
ainda vacilante, eu senti a possibilidade de reconectar minha respiragdo, corpo, pensamentos e
sentimentos. Havia algo inexprimivelmente poderoso em simplesmente parar e, ao sentir-se
aprisionada e impotente, abrir-se um caminho. Essa prética afastou-me da minha depressdo, medo e
ansiedade, a0 me encaminhar direto ao encontro deles. Ndo foi um caminho fécil de seguir. E dificil
olhar seus demdnios nos olhos e dizer “eu tenho medo de vocé, mas eu sou maior do que vocé”. Mas,
em vez de me sentir tomada de emogao, eu me senti no controle pela primeira vez em anos - e isso
tudo eu consegui ao parar, sentar e respirar.

Encontrar tempo para praticar todo dia ainda ¢ dificil; sou casada e tenho um filho, e nunca tenho essa
possibilidade garantida. Mas, cinco anos passados, eu assumi a responsabilidade pelo meu bem-estar e

mudei a forma como trabalho. Eu respondo ao estresse de maneira mais edificante e minha ambigao é

levar o que eu aprendi de volta ao meu local de trabalho, para ajudar pessoas como eu.

Anu Gautam, Manchester

Estudo de caso

Aos 26 anos, eu era uma pessoa dinimica e de alto desempenho, quando fui diagnosticada com o
linfoma de Hodgkin em estdgio avangado. Nunca imaginei que isso aconteceria comigo. Minha saude
deteriorou-se e eu me submeti a varios anos de tratamento intensivo. Foi duro lidar com os efeitos

fisicos. Mas eu também perdi minha independéncia e capacidade de agir, e senti raiva e desespero.

Uma vez concluido o tratamento, tentei voltar ao que eu fazia antes, mas os problemas de saide
continuaram a interferir. O curso de mindfulness da Breathworks me mostrou como essa prética se
aplicava as dificuldades que eu estava encarando. O ambiente de carinho foi importante, assim como a
inspiragao da professora que, na verdade, havia acolhido a sua prépria condigao de satde.

Aprendi a me distanciar dos meus pensamentos e ver que eles ndo eram necessariamente verdadeiros. E
isso teve um tremendo impacto. Também pude ver que eu ndo precisava me deixar levar pelos altos e
baixos da doenga. Eu comecei a experienciar um certo tipo de paz que estava sempre acessivel, o que
quer que estivesse acontecendo.

Dois anos depois, tive de escolher entre um transplante de medula dssea, que colocaria a minha vida
em risco ou, caso nao o fizesse, ter apenas mais alguns anos de vida. Essa foi a decisdo mais dificil da
minha vida. Depois do tratamento, eu fiquei em isolamento por seis semanas, sabendo que a minha
vida poderia estar no fim, mas eu me mantive vivenciando apenas o que estava acontecendo, incluindo

a perspectiva da morte. Foi uma experiéncia incrivel.

Meu cancer voltou no ano passado, o que foi bastante preocupante, mas eu tinha consciéncia de que
era normal me preocupar. Eu ainda ndo consigo ter uma vida muito ativa, porém, minhas prioridades
mudaram. Agora, a coisa mais importante para mim é continuar minha jornada. Eu me sinto mais feliz
e completa a cada dia. E isso é maravilhoso.



Capitulo 3

O papel da Mindfulness
na educacao



Educacio

Resumo

Existem trés principais desafios da politica na educag¢do, nos quais a evidéncia de pesquisa
sobre mindfulness se baseia. O primeiro é a preocupa¢do com o sucesso académico e a
melhoria dos resultados, o segundo é o aprofundamento da ansiedade em torno da satude
mental das criangas, o terceiro é o crescente interesse em conceitos (que foram identificados
como uma prioridade politica por todos os principais partidos) de construgdo de cardter e
resiliéncia que cobrem uma gama de habilidades e capacidades nido académicas. Este tltimo
desafio politico emergiu hd pouco tempo, baseando-se num interesse anterior na
aprendizagem emocional e social, na melhor forma de promover o desenvolvimento e o bem-
estar da crianca. Como um termo genérico, abrange uma ampla gama de virtudes morais e
civicas, bem como caracteristicas como determinagdo e “coragem”, e atrai consideravel
entusiasmo de pais, empregadores e escolas. A Secretaria de Estado da Educa¢do, Nicky
Morgan, declarou sua ambigido de fazer da na¢do um “lider global de ensino de carater”°. A
mindfulness tem muito a contribuir para esta agenda emergente.

A medida que as escolas continuam a responder a esses desafios, um nimero crescente esta
se voltando para o treinamento em mindfulness para criangas em sala de aula e relatam tanto
uma série de beneficios quanto sua popularidade com as criangas e funciondrios. A pesquisa
¢é emergente, mas com evidéncias cada vez mais promissoras®” de seu potencial para os trés
desafios politicos delineados. (Existem hoje 50 estudos de pesquisa publicados). No entanto,
como é inevitavel em um novo campo, muitos dos estudos até agora tém sido relativamente
pequenos e a majoria ndo tem acompanhamento de longo prazo. Além disso, existem falhas
significativas na pesquisa, como estudos randomizados controlados de Intervengdes
Baseadas em Mindfulness (IBMs) com criangas®, e pesquisas sobre estratégias de prevengao
para combater o aumento da doenca mental em criangas e adolescentes™.

Entretanto, o nivel de doengas mentais nesta faixa etaria é alarmante®: cerca de 10%°' das
criangas sofrem de problemas de saide mental entre as idades de cinco e 16 anos, cerca de
trés criancas em todas as classes®”. O numero de jovens de 15 e 16 anos com depressdo quase
dobrou entre os anos 80 e os anos 2000%%; e a propor¢io da mesma faixa etdria com um
distirbio de conduta mais do que dobrou entre 1974 e 1999%. Em 2014, em provas escritas®
para o Comité Parlamentar Temporario de Saude, a Public Health England concluiu que 30%
dos adolescentes ingleses relatam saude mental subclinica®. Isso claramente afeta seu
desempenho académico. E também fundamental para os desafios da satide mental que a
sociedade enfrenta como um todo; mais da metade dos que sofrem de doen¢a mental na
infancia sofrem novamente como adultos®”. Dada a escala dessa crise de satide mental, existe
uma urgéncia real de inovar novas abordagens que tenham boas evidéncias preliminares. A
mindfulness se encaixa nesse critério e acreditamos que ha evidéncias suficientes de seus
beneficios potenciais para garantir uma amplia¢ao significativa de sua disponibilidade nas
escolas.

Referéncias 56-67 ver pagina 74

As evidéncias®®

Muitos argumentam que os pré-requisitos mais importantes para o desenvolvimento
infantil sdo o controle executivo (o gerenciamento de processos cognitivos como
memoria, solu¢do de problemas, raciocinio e planejamento) e a regulagido emocional (a
capacidade de entender e gerenciar as emogdes, incluir e especialmente controlar
impulsos). Estes principais contribuintes para a auto-regulacdo sustentam o bem-estar
emocional, o aprendizado efetivo e o sucesso académico. Eles também preveem renda,
saude e criminalidade na idade adulta®. O psicélogo americano Daniel Goleman é um
proeminente expoente da pesquisa’’, mostrando que essas capacidades sdo o maior
determinante individual dos resultados de vida. Eles contribuem para a capacidade de
lidar com o estresse, para se concentrar e usar a metacogni¢io (pensar sobre o
pensamento: uma habilidade crucial para o aprendizado). Eles também apoiam a
flexibilidade cognitiva necessaria para uma tomada de decisdes e criatividade eficazes.

Ha evidéncias promissoras de que o treinamento em mindfulness demonstrou melhorar
o controle executivo em criancas’! e adolescentes’?, em consonincia com evidéncias de
adultos. O que é de particular interesse é que aqueles com os niveis mais baixos de
controle executivo’® e estabilidade emocional’, se beneficiardo, provavelmente, mais
com o treinamento em mindfulness. Meta-andlises recentes de IBMs para criangas e
adolescentes sugeriram melhorias no estresse, ansiedade, depressdo, regulagdo
emocional e comportamental, com efeitos maiores relatados em populagdes clinicas do
que em popula¢des ndo clinicas’”>. Um dos estudos mais rigorosos’® analisou o impacto
de um curso de oito semanas de Redugdo do Estresse Baseada em Mindfulness (REBM)
em 102 criangas de 4 a 18 anos com uma ampla gama de diagnosticos de satide mental e
relatou sintomas significativamente reduzidos de ansiedade, depressdo e angustia. Eles
também relataram aumento da autoestima e da qualidade do sono. Em um
acompanhamento de trés meses, aqueles que praticaram mais a mindfulness mostraram
melhora nas classificagdes clinicas de ansiedade e depressio em comparagio com
aqueles que ndo praticaram.

O que ¢é de particular interesse é que aqueles com os niveis
mais baixos de controle executivo’® e estabilidade emocional,
se beneficiardo, provavelmente, mais com o treinamento em
mindfulness.

Como o estresse cronico pode ter um impacto negativo na maturagido das areas
cerebrais envolvidas no aprendizado’’, é mais provavel que as interven¢des para
melhorar a fungdo executiva, que também apoiam a redugdo do estresse, como a
mindfulness, resultem em melhorias académicas’®. De fato, estudos sobre mindfulness
com criangas e adolescentes demonstraram beneficios em resultados cognitivos (por
exemplo, aten¢do) e académicos”. Atualmente, hd também significantes evidéncias da
ligagdo entre realizacdo e aprendizado emocional e social; uma pesquisa global recente
descobriu que o aproveitamento académico de criangas em programas de promogao
de habilidades sociais e emocionais (incluindo a mindfulness) aumentou cerca de 10
pontos percentuais®’. Mais especificamente, uma avaliacio de um pequeno estudo de
criancas com dificuldades de aprendizagem mostrou um desempenho académico
significativamente melhor, assim como habilidades sociais®'.

Referéncias 68-81 ver pégina 74
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A flutuabilidade emocional, as habilidades de enfrentamento, a capacidade de
gerenciar dificuldades e a capacidade de formar relacdes sociais construtivas sdo
aspectos importantes do sucesso das criangas e ha evidéncias de que a mindfulness
contribui para cada um deles®?. Esses efeitos positivos costumam ser visiveis trés anos
depois de fazer um curso, e insumos relativamente curtos produzem resultados
discerniveis®’.

Esses efeitos positivos costumam ser visiveis trés anos
depois de fazer um curso, e insumos relativamente curtos
produzem resultados discerniveis®.

Além dos estudos de interven¢des direcionadas, hd evidéncias dos beneficios dos
programas universais criados para apoiar o desenvolvimento de todas as criangas. Um
estudo piloto®* de um grupo de 137 alunos entre 17 e 19 anos nos EUA mostrou uma
diminui¢do no cansago e na afetividade negativa (um termo que abrange uma gama de
emogdes negativas, como tristeza, medo, nervosismo, culpa, repulsa, ansiedade e raiva).
e aumenta em calma, relaxamento, auto-aceitagdo e regulacdo emocional. Em vérios
outros estudos, as intervenc¢oes de mindfulness de cinco minutos demonstraram ter um
impacto mensuravel na felicidade, tranquilidade, relaxamento e bem-estar geral dos
jovens®. Houve vérios estudos-piloto no Reino Unido com resultados semelhantes; em
um com 522 alunos em 12 escolas de ensino médio usando um programa de
mindfulness chamado ".b" (pronuncia-se "ponto bé"), os estudantes relataram menos
sintomas depressivos, menor estresse e maior bem-estar no acompanhamento®. Um
estudo recentemente concluido com estudantes do ensino médio encontrou uma
capacidade aumentada para ignorar estimulos distrativos e irrelevantes (parte do
controle executivo) e metacogni¢do aprimorada®’, e outro pequeno estudo relatou
melhorias no desempenho académico em alunos do ensino médio®®. No contexto da
escola primaria (graus 3 e 4), as evidéncias iniciais mostram uma diminui¢do na
afetividade negativa e melhorias na metacogni¢io nos alunos®.

O que poderia ser de particular interesse para as escolas é o impacto de mindfulness em
problemas de comportamento, com melhorias para aqueles com Transtorno do Déficit
de Atencdo e Hiperatividade, bem como redugdes na impulsividade, agressividade e
comportamento de opositivo®’. Isso é consistente com o impacto benéfico de
mindfulness na autorregulacdo - ajudando a controlar os impulsos, retardando a

gratificagdo e monitorando a atengio?’.

Referéncias 82-91 ver paginas 74, 75

Mindfulness Parental

Ha um conjunto de evidéncias que sugere que a extensdo da influéncia da mindfulness
nas familias pode apoiar pais e filhos. Os programas parentais de mindfulness,
direcionados a pais de familias socioeconomicamente desfavorecidas (que estdo em
maior risco de estresse), podem reduzir o comportamento destrutivo dos pais®?,
aumentar sua capacidade de se desvencilhar de estimulos emocionalmente
carregados®, reduzir o estresse dos pais e aumentar sua disponibilidade emocional® e
melhorar comportamento das criangas®.

Implementacao

Os EUA lideraram a inovagao sobre como introduzir mindfulness em escolas, com mais de
45% varia¢des de programas de mindfulness para escolas na contagem mais recente. Esses
programas variam de pequenas praticas ensinadas por qualquer professor (por exemplo, o
programa Inner Explorer (Explorador Interno)®’) a intervengdes curriculares baseadas em
ligoes (como o Learning to Breathe (Aprendendo a Respirar®®) para programas de extensédo
que trabalham com adultos na comunidade escolar, como funcionarios e pais (como o
Mindful Schools (Escolas com Mindfulness)®”), e programas que visam ser social e
pessoalmente transformadores mediante o desenvolvimento de valores baseados na ética
(como o Wake Up Schools (Acordar Escolas)!?’). Hd um experimento notével e um debate
intenso nos EUA e no Reino Unido em torno dos formatos apropriados, métodos de ensino
e praticas para criangas.

Estimamos que cerca de 2.000 pessoas foram treinadas para ensinar programas de
mindfulness a jovens no Reino Unido sob a égide das principais organizacdes de
treinamento do Reino Unido. Estes incluem Mind with Heart (Mente com Cora¢io)'%!,
Youth Mindfulness (Mindfulness da Juventude)'*? e Mindfulness in Schools Project - MiSP
(Projeto de Mindfulness nas Escolas)'%3.

Estimamos que cerca de 2.000 pessoas foram treinadas para
ensinar programas de mindfulness a jovens no Reino Unido.

O MiSP ¢ aconselhado por funcionarios de trés universidades e os curriculos que ela
desenvolveu foram adotados por vérios paises e traduzidos para 10 idiomas. O MiSP estd
agora realizando 46 cursos de treinamento de professores por ano em resposta a0 aumento
da demanda'®, e desde 2011 j4 treinou 1.670 professores em seu curriculo de ensino médio
e 391 em seu curriculo primdrio. Espera-se que todos os provéveis professores dos
programas MiSP, com formagdo em mindfulness, ja tenham concluido um curso padrdo de
oito semanas em TCMB/REBM!%.

Referéncias 92-105 - ver pégina 75
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O consenso é que o sucesso do programa em uma escola depende, na grande maioria, da
qualidade e da experiéncia da propria pratica de mindfulness do professor'% e isso pode levar a
varios anos de compromisso pessoal continuado, muito além do treinamento formal. A
qualidade também é afetada pela forma como ela é implementada, o caso isolado de um
professor que trabalha com uma turma é menos eficaz do que uma abordagem de toda escola,
em que todos na comunidade escolar, incluindo os pais e todos os funciondrios, participam do
programa. Existem programas de pesquisa em andamento avaliando essas alegacoes e a melhor
maneira de treinar professores.

O programa de mindfulness “.b” desenvolvido pelo MiSP'%7 ¢ ministrado em dez licbes de PSHE
(Educagdo em Satde Social e Econdmica) de 40 minutos, geralmente nos 9° e 10° anos. Espera-
se que as criangas pratiquem em casa, progredindo, gradativamente, até 15 minutos por dia, o
que resultou numa ligacdo positiva e significativa entre a quantidade de pratica doméstica que
uma crianga faz e as melhorias no bem-estar'’®. No entanto, ha indicios de que as criangas
executem apenas uma pequena parte da pratica doméstica e que o desenvolvimento de recursos
de prética on-line para as criangas, seus pais e professores é necessario para ajudar a apoiar a
pratica em casa.

O programa de mindfulness, "Paws b" (Patas b), da MiSP para alunos da escola primaria é
ministrado em 12 licdes de meia hora ou 6 licoes de uma hora com praticas informais inseridas
em outras disciplinas (por exemplo, movimentos conscientes, inglés com mindfulness etc.). Nao
ha exigéncia de pratica em casa e, até o momento, nio foi encontrada nenhuma ligagio entre a
quantidade de pratica fora da escola e as conquistas de bem-estar'®®. Muito do interesse dos
alunos tem sido relatado em sessoes de mindfulness durante o horario de almogo no contexto da
escola primaria.

Um dos projetos mais desenvolvidos é o Bright Futures Educational Trust''’, um fundo multi-
académico de 10 escolas localizadas no noroeste da Inglaterra. A partir dai, 10 funcionarios
foram inicialmente treinados no ensino de mindfulness e, por sua vez, agora ensinam os
programas do MiSP a 300 funcionarios e 3.000 alunos (50% do total) por todo o truste.
Professores treinados pela MiSP ensinam outros professores que, em seguida, o introduzem na
sala de aula em um modelo em cascata. Essa abordagem assegura que a mindfulness seja bem
integrada e enriqueca o etos de toda a escola'!!. Os programas sdo oferecidos aos professores
para o seu proprio bem-estar, e ndo como uma outra exigéncia do seu tempo. O Bright Futures
estd agora oferecendo treinamento para professores em todo o noroeste da Inglaterra, um papel
que poderia ser desenvolvido ainda mais como um centro para apoiar programas de mindfulness
em outras escolas.

Em outro programa de pesquisa na Universidade de Bangor, mais de 40 professores foram
treinados no curso “.b Foundations” (Fundagdes .b) (desenvolvido para ensinar professores e
outros funciondrios em seu proprio bem-estar) e, seis meses depois, treinados para ensinar um
curriculo de mindfulness apropriado a idade de seus alunos. Por meio deste projeto de pesquisa,
mais de 300 alunos do ensino fundamental e 180 do ensino médio receberam treinamento em
mindfulness. Os resultados iniciais sugerem que o modelo de entrega é viavel e produz
resultados benéficos em professores e alunos. Estudos relatam melhorias no bem-estar dos
professores''?, diminui¢des na afetividade negativa e melhor metacognicdo em ambos os alunos
da escola primédria'’® e do ensino médio''.

Um dos programas mais antigos foi a introdu¢do da "quietude didria" pelo Dr. Anthony
Seldon'!> durante a sua chefia na Wellington School. Ele também foi um defensor
entusiasta da midia nacional por praticas contemplativas (como a mindfulness) na
educagio.

Referéncias 106-115 ver paginas 75 e 76

Recomendagoes de Educacgiao

Recomendamos que:

1. O Departamento de Educa¢ido (DfE) deve designar,
como primeiro passo, trés escolas!''® para serem
pioneiras no ensino de mindfulness, coordenar e
desenvolver  inovagdo, testar ~modelos de
replicabilidade e de escalabilidade, além de
disseminar as melhores praticas.

2. Devido ao interesse do Departamento de Educagio
(DfE) em resiliéncia e carater (como demonstrado
pelo Programa de Subvencio para Educacio de
Carater e seus reconhedimentos de Carater),
propomos um desafio necessirio a captagido de
investimentos no valor de 1 milhdo de libras
esterlinas por ano, para que as escolas possam arcar
com a qualificagdo dos professores em mindfulness.

3. O Departamento de Educagido e o Departamento
de Saide (DOH) devem recomendar que cada
escola identifique um lider nas escolas e nos
servicos locais para coordenar as respostas ao bem-
estar e questdes de satide mental para criangas e
jovens''”. Qualquer treinamento conjunto para
esses profissionais deve incluir um treinamento
bésico em intervengdes de mindfulness.

4. O Departamento de Educagio deve trabalhar com
organizagdes voluntarias e fornecedores privados

para financiar um programa on-line de livre acesso
destinado a apoiar os jovens e aqueles que
trabalham com eles no desenvolvimento de
habilidades basicas de mindfulness'’®.

Referéncias 116-118 ver pagina 76
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Anaya Ali, 14, UCL Academy School,

Camden, Londres
Estudo de Caso

Quando iniciei a pratica de mindfulness, eu tinha 12 anos e achava que nio iria me beneficiar tanto
quanto disseram que iria. Mas as aulas sempre acalmavam minha mente e me faziam me sentir melhor.
Assim que mindfulness se tornou claro para mim eu me acostumei e praticava em casa com mais
frequéncia. A principal razdo pela qual a mindfulness é muito significante para mim agora é que tenho
momentos em que posso ficar estressada facilmente ou pensar demais nas coisas. Eu ia para o meu
quarto, sentava ld e me lembrava do que meu professor dizia: "Concentre-se em sua respiragdo e esteja
ciente do que estd acontecendo agora -" Assim que eu abro meus olhos, tudo parece se fixar de volta no
lugar de alguma forma.

Recebi conselhos como "vé e revise, vai limpar sua mente"; ou “fazer algum trabalho escolar”, mas nada
disso funciona tdo bem quanto a mindfulness. Ela da as pessoas a chance de olhar para tudo de uma
forma diferente, uma perspectiva melhor. Pessoalmente, eu recomendaria mindfulness para quem luta Yogesh Patel, 46, ensina fisica na

com as pequenas coisas com que se deparam. Nao apenas podem eles se acalmar usando mindfulness, escola Urmston Grammar
)

mas também reduzir o estresse extra criado.

Manchester
Estudo de Caso

Eu sempre quis agradar aos outros, e meu perfeccionismo foi acompanhado por sentimentos de fracasso. O
desconforto era a norma para mim e eu me convenci de que isso me tornava uma pessoa melhor, mas eu

ndo estava sendo gentil comigo mesmo e isso afetava meu ensino.

Recentemente, a Academia pediu que alguém frequentasse um curso de mindfulness de oito semanas em
uma escola préxima. Depois de cada sessdo, eu corria de volta e dizia a0 meu parceiro o que eu havia
aprendido. Normalmente, no ensino, somos solicitados a nos engajar com intimeras iniciativas, mas no
curso nos pediram para fazer menos - e fazé-lo conscientemente. Isso me garantiu que vocé nio pode errar e

que s6 pode melhorar com a pratica.

Este curso sugeriu que os alunos também podem se beneficiar simplesmente de sentar-se com calma e
concentrar-se em sua respiragao. Quando eu tentei pela primeira vez com minha turma, eles disseram que

era estranho e que "se eu estava tentando fazer uma lavagem cerebral?"! Mas eles gostaram e pediram mais.

Desde o curso, me sinto mais tranquilo, menos agitado e mais capaz de gerenciar e responder as
demandas externas. A mindfulness me ajuda a abordar as tarefas com calma, prioriza-las e conclui-las
com major foco. Estou mais disposto a aceitar resultados que ndo vio do jeito que eu quero e reconhecer
quando sou impotente. Eu tento me dedicar as coisas: andar mais devagar e ndo ter conversas apressadas.
Seja escovando meus dentes ou planejando trabalhar, eu foco toda minha energia naquele momento. O

momento me da plena consciéncia e tento ver sua riqueza.




Capitulo 4

O Papel da Mindfulness
no Local de Trabalho



Local de trabalho

Resumo

Este é o setor onde tem havido o interesse mais intenso, a ampla experimenta¢do e a
cobertura entusiastica da midia sobre o assunto de mindfulness. Corporagoes globais de alto
nivel, como o Google, divulgaram seu amplo compromisso e promog¢ido do assunto. Lideres
empresariais como a magnata da midia, Arianna Huffington, disponibilizaram os recursos
consideraveis de seu empreendimento de midia para promover a mindfulness, bem como sua
propria histéria pessoal de como isso a ajudou.

E importante enfatizar que essa proliferacdo de programas superou a evidéncia de pesquisa
que, apesar de promissora, permanece irregular. Interven¢des de mindfulness no local de
trabalho para melhorar o bem-estar nao foram pesquisadas com testes de alta qualidade,
como o oficial chefe do servico médico recentemente deixou claro como parte de sua
avaliagdo de bem-estar em seu relatério anual. O que estd impulsionando o interesse e a
inovacdo da mindfulness no local de trabalho é a necessidade de abordar questdes
relacionadas ao aumento do custo da auséncia e do presenteismo no local de trabalho
devido ao estresse e a depressdo e a necessidade de aumentar a produtividade em um local
de trabalho que estd sendo radicalmente alterado por novas tecnologias da informacéo.
Muitas organiza¢des estio bem conscientes da importancia de incentivar o bem-estar, a
criatividade e o comprometimento dos funciondrios para alcangar o sucesso naquelas
circunstdncias muitas vezes desafiadoras, mas ndo sabem como prevenir problemas de
saude mental.

Essa proliferacao de programas superou a evidéncia de
pesquisa que, apesar de promissora, permanece irregular.

A questdo mais urgente é o crescente numero de problemas de saiide mental relacionados ao
trabalho. Desde 2009, o numero de faltas por problemas de satde causadas pelo estresse,
depressdo e ansiedade aumentou em 24% e o numero de faltas para doencas mentais graves
dobrou''®. A principal causa de auséncia de doen¢a no Reino Unido é a doenga mental,
responsavel por 70 milhdes de faltas por problemas de satide, mais da metade do total de 130
milhGes a cada ano. Todos os anos, entre 2010 e 2014, um milhdo de pessoas ficou de licenga
médica por mais de quatro semanas'’’. Muitas forgas de trabalho do setor publico sio
particularmente afetadas, incluindo o NHS (um dos cinco maiores empregadores do
mundo), que tem as taxas mais altas de doenca do que qualquer outra grande organiza¢do do
setor publico, com 3,4% das horas de trabalho perdidas em 2013"".

A principal causa de auséncia por motivo de doen¢a no Reino
Unido é a doenga mental.

Outros exemplos incluem forcas policiais que relataram aumentos no absenteismo por
estresse e na rotatividade de funcionarios'?’, e agentes penitenciarios que relatam altos
niveis de estresse e exaustdo emocional relacionados ao trabalho'*. Os custos indiretos para
o Reino Unido de doengas mentais no desemprego, absenteismo, presenteismo e na
consequente perda de produtividade, sdo estimados entre £70 e £100 bilhdes'**, com os
empregadores pagando £9 bilhoes do auxilio-doenga e custos relacionados'*

Referéncias 119-125 ver pagina 76

H4a também a necessidade de abordar a satide mental ocupacional em Pequenas e
Médias Empresas (PMEs), que formam uma parte importante da economia do
Reino Unido, muito embora tenham acesso limitado & saude ocupacional.
Proprietarios/gerentes de PMEs enfrentam desafios especificos no
reconhecimento e busca de ajuda nessa 4rea. E necessirio desenvolver
intervengdes de satide mental acessiveis e adequadas para aqueles que trabalham
nas PME, que refletem as suas condi¢bes de trabalho especificas e as suas
necessidades de apoio.

Visto que a prevaléncia de problemas de saude mental na populagio nio
aumentou significativamente nos ltimos vinte anos'*%, ha um crescente conjunto
de artigos sobre o que esta causando o aumento de problemas de satide mental no
local de trabalho. Fatores-chave foram identificados, como a intensificagdo do
trabalho com multiplas demandas de atenc¢éo e a necessidade de multitarefas. Na
Pesquisa de Habilidades e Emprego de 2012, a inseguran¢a no trabalho atingiu um
recorde de 20 anos, com crises ansiosas em relacdo a perda de status e a opinido
dos funcionarios sobre seus empregos. Grandes mudangas na estrutura das
organizagdes, na carga de trabalho e nas definicbes de trabalho desencadeadas
pelas novas tecnologias digitais estdo gerando incerteza e volatilidade em muitas
partes da economia.

Problemas de saude mental sio uma questio de enorme significAncia para a
prosperidade econdmica a longo prazo do pais, além de impactar diretamente
milhares de vidas. Houve relatos importantes'?” sobre como melhorar o bem-
estar no trabalho com recomendagdes que incluem remuneragio justa, papéis
claramente definidos, seguranca no emprego e boa administra¢do, porém, a
pesquisa sobre interveng¢des preventivas de saude mental eficazes estd em um
estagio inicial. O centro What Works for Wellbeing (O que funciona para o
bem-estar)'?® do governo é uma iniciativa bem-vinda para impulsionar a
politica e identificou corretamente o emprego e a aprendizagem como
prioridades para a pesquisa. E importante que a evidéncia promissora de
Intervengdes Baseadas em Mindfulness (IBMs) em uma ampla gama de locais de
trabalho seja incluida no escopo de seu emprego. Mais pesquisas sdo cruciais
para fortalecer os estudos que, em sua maioria, tém sido pequenos, com pouco
ou nenhum acompanhamento.

Referéncias 126-128 ver pagina 76

40



Local de trabalho

As evidéncias'?

Varios estudos randomizados controlados de IBMs encontraram efeitos positivos sobre o
burnout, o bem-estar e o estresse'*’. A mindfulness pode ajudar com foco e em uma gama
de habilidades cognitivas. Estudos tém mostrado que aqueles que usam mindfulness
relatam niveis mais baixos de estresse durante testes de multitarefa e sio capazes de se
concentrar por mais tempo sem que sua atengao seja desviada'*!.

Mesmo breves periodos de pratica de mindfulness podem levar a habilidades cognitivas
superiores medidas de forma objetiva, tais como melhores tempos de reagdo, escores de
compreensdo, funcionamento da memdria operacional e tomada de decisio'*%
Praticantes experientes de mindfulness demonstraram tempos de reacdo de maior
qualidade e menos respostas de erros em estudos controlados que utilizaram testes de
reagdo baseados em computador'*’. Em um estudo, 545 individuos realizaram um teste
de tomada de decisao envolvendo um “cendrio de custo irrecuperavel” (um investimento
com o qual ele ja se comprometeu substancialmente); os participantes que praticavam
mindfulness por 15 minutos antes do teste eram significativamente mais propensos a
tomar uma decisdo racional’*’. Os pesquisadores testaram habilidades criativas na
solu¢do de problemas e descobriram que os participantes que praticaram mindfulness por
apenas 10 minutos antes desses testes geraram, de modo significativo, mais estratégias
criativas'®.

Mesmo breves periodos de pratica de mindfulness podem
levar a habilidades cognitivas superiores medidas de forma
objetiva, tais como melhores tempos de reagdo, escores de
compreensdo, funcionamento da memoria operacional e
tomada de decisdao!*2.

Outras pesquisas sugerem que os funcionarios de lideres em varias outras dreas que
praticam mindfulness tém menos exaustio emocional, melhor equilibrio entre vida
pessoal e profissional e melhores classificagdes de desempenho no trabalho. Eles também
sa0 mais propensos a mostrar preocupagao com colegas de trabalho e expressar opinides
de forma sincera'“°.

Referéncias 129-136 ver pagina 76,77

Descobertas de pesquisa em

contextos especificos no local
de trabalho

1. Habilidades emocionais aprimoradas apds o treinamento em mindfulness surgiram em
estudos com professores de ensino primdario'*’. Os participantes foram mais capazes de
gerenciar seus pensamentos e comportamentos e eram mais habilidosos no
enfrentamento, sustentando a motivagio, o planejamento e a resolu¢édo de problemas.
Houve maior positividade emocional (com empatia, tolerancia, perdio e paciéncia e
menos raiva). Os novos professores no Canadd que seguiram um programa da
Universidade de Toronto que combinava mindfulness com outras estratégias de bem-
estar, mostraram melhor capacidade de ensino e satude fisica e tiveram menos estresse
quando comegaram a ensinar.

2. Os primeiros socorristas nos EUA, como a policia e os bombeiros, usaram o programa
de mindfulness, desenvolvido para os militares dos EUA, baseado na mindfulness Mind
Fitness Training (Treinamento de Aptiddo Mental de Mindfulness - MMFT)'*%. Ensaios
de alta qualidade da MMFT descobriram que “o treinamento em mindfulness pode ser
benéfico para muitas profissdes que requerem periodos de intensas demandas fisicas,
cognitivas e emocionais”'*’. Pesquisas sobre o MMFT descobriram que os participantes
experimentaram uma recupera¢gdo mais rapida das taxas de respiragio e frequencia
cardiaca, melhor sono, maior capacidade de memdria de trabalho e maior resposta
imunoldgica. Sob estresse, os participantes mostraram menos atividade em regides do
cérebro associadas a reatividade emocional, ansiedade e transtornos de humor.

3. A mindfulness praticada em toda a organiza¢do pode ajudar a gerar organizagdes de alta
confiabilidade (High-reliability organizations - HROs), prestando muita atengdo as
operagoes do dia-a-dia, discutindo erros, buscando alternativas e elaborando estruturas
fluidas de tomada de decisdao'*’. No entanto, mais pesquisas sio necessarias.

4. Estudos realizados nos EUA constataram que, apds o treinamento de mindfulness,
houve melhorias nas métricas de inteligéncia emocional, que incluiram habilidades na
tomada de decisdo e resisténcia ao preconceito, incluindo preconceito racial e
estereodtipos relacionados a idade'*'. Um estudo sobre o judicidrio'** descobriu que uma
breve interven¢do de mindfulness reduziu a confianga em suposi¢cdes baseadas, por
exemplo, em género ou raga em avaliagdes sobre reincidéncia, bem como maior foco,
atengdo e reflexdo durante os processos de tomada de decisdo'*’.

5. Algumas evidéncias preliminares mostram que o treinamento em mindfulness pode
melhorar a qualidade do atendimento da equipe de satde, por exemplo, melhorando a
empatia com os pacientes'*’. Mais pesquisas sdo necessarias, mas ha interesse, reforcado
pelo reconhecimento da necessidade de treinar o pessoal do NHS para ser compreensivo
apos o fracasso dos cuidados em Mid-Staffordshire e Winterbourne.

Referéncias 137-144 ver pagina 77
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Local de trabalho

Implementacao

Existe uma enorme variedade na maneira como o treinamento em mindfulness é ministrado no
local de trabalho. Pode ser em cursos dirigidos por professores com conteido baseado em
MBCT/MBSR, muitas vezes com sessdes mais curtas e 'pratica doméstica' mais leve do que em
contextos de cuidados com a saude'** O treinamento em mindfulness pode ser combinado com
outros modelos, como treinamento de resiliéncia ou desenvolvimento de lideranca. O meio
digital estd se expandindo como uma maneira de ampliar e aumentar o acesso e/ou apoiar o
treinamento ministrado por professores com recursos adicionais. Os empregadores que
fornecem treinamento em mindfulness digital variam de bancos e empresas de tecnologia globais
a universidades, departamentos governamentais, provedores de satude e seguradoras'*® Algumas
organiza¢des, como Google e Nuffield Health, destacam os beneficios dessa abordagem, como
maior flexibilidade, menor custo, altas taxas de aceitacio e melhor manutenc¢io de um habito
formal de meditagdo. No entanto, por enquanto a pesquisa para apoiar a eficacia de tais
programas ¢ limitada.

Uma ampla gama de importantes organizagdes do Reino Unido nos setores publico, privado e
voluntario'*” introduziram projetos de mindfulness nos ultimos anos, incluindo varios trustes
do NHS'“¥, o Departamento de Saude'*’, departamentos de servigo civil'®’, BT, Unilever,
Barclays, Capital One, Starcom MediaVest Group, e Goldman Sachs. Sally Boyle, diretora de RH
da Goldman Sachs, afirma que “nos préximos anos, falaremos sobre mindfulness do jeito que

»151

falamos de exercicio hoje em dia

Uma ampla gama de importantes organizacdes do Reino Unido
nos setores publico, privado e voluntario!*” introduziram projetos
de mindfulness nos ultimos anos.

Referéncias 145-151 - ver pagina 77

Alguns exemplos de mindfulness no local de trabalho:

O Google oferece aulas e recursos on-line para todos os funciondrios. Ha sessoes praticas didrias em mais de
35 escritérios em todo o mundo e retiros de meditagio de um dia inteiro em cinco locais. Introduziu
mindfulness nas reunides: fornecendo roteiros e grava¢des de medita¢des de um ou dois minutos no o inicio
das reunides. O Google incorporou um elemento de pesquisa interna em seu programa com um estudo de
longo prazo dos participantes. Além disso, tem procurado iniciativas para incentivar equipes e escritorios a
praticarem juntos. As descobertas iniciais mostram que manter as pessoas envolvidas na pratica de
mindfulness é um desafio, mas as pessoas que persistem mostram maior bem-estar, foco e menor estresse'*”.

A Transport for London ofereceu mindfulness combinado com outras interven¢des como terapia cognitivo-
comportamental (TCC) para sua equipe e levou a 71% de reducgdo nos dias de auséncia por estresse,
ansiedade e depressdo’”’, enquanto as auséncias para todas as condi¢des cairam 50% de acordo com
avaliacoes internas'>* .

A Bosch e a Beiersdorf, duas grandes empresas alemas, vém desenvolvendo um programa para incorporar
formas de trabalho colaborativo de mindfulness, como feedback consciente, e-mail e reunides'’”. Elas
também participaram de uma parceria de trés vias com o provedor de treinamento em mindfulness, empresa
cliente e instituicdo de pesquisa para incorporar uma dimensdo de pesquisa. O impacto da mindfulness é
medido por meio de uma série de testes cognitivos, medi¢des da variabilidade da frequéncia cardiaca, perfil
de cortisol e exames de sangue'“®. Os resultados sdo enviados de volta a empresa anonimamente e também
aos individuos. A pesquisa fornece evidéncias de eficicia para a empresa, motivagdo para os individuos e
material de pesquisa valioso para os académicos.

O Tees, Esk e Wear Valleys NHS Foundation Trust langou o Projeto Staff Mindfulness (Projeto de Aten¢éo
Plena da Equipe) em 2012. Desde entdo, 12 programas MBCT de oito semanas foram realizados por ano e
150 funciondrios (clinicos e nio clinicos) concluiram cursos, com workshops introdutdrios regulares de trés
horas e Dias de Mindfulness, adicionalmente. O projeto piloto de trés anos, com um or¢amento anual de
£30.000, ganhou um prémio nacional em 2014. A avaliagdo mostra beneficios significativos em relagdo a
compaixdo, sofrimento psicologico, ansiedade e exaustdo emocional. Um estudo de acompanhamento
demonstrou que a maioria dos participantes que concluiram o programa de oito semanas continua a usar
praticas de mindfulness e descrevem ganhos duradouros em dreas como bem-estar, gerenciamento de
estresse e relacionamentos com colegas, usuarios de servigos e cuidadores.

Os participantes que concluiram o programa relatam frequentemente que a experiéncia mudou suas vidas.
Gerentes relatam que a mindfulness esta comegando a mudar a cultura da organizagdo. Recentemente, o
Trust concordou em financiar uma equipe clinica pequena e dedicada para fornecer MBCT para usudrios de
servigos e cuidadores e treinar mais funciondrios para usar os IBMs no cendrio clinico’®’.

O Finance Innovation Lab (Laboratério de Inovagdo Financeira - uma incubadora para mudanga de
sistemas em finangas) ministrou aulas de mindfulness para seus funciondrios e participantes de seus
programas, e encontrou beneficios consideraveis em termos de equipe. “O treinamento nos deu um caminho
estruturado de desenvolvimento ao qual todos nés passamos ao mesmo tempo. Parece uma maneira segura
de ampliar a conexdo emocional com os outros. A qualidade do didlogo ap6s a meditacdo em grupo é
incrivel”, disse Charlotte Millar, co-fundadora.

Referéncias 152-157 - ver paginas 77 e 78



Local de trabalho

Os desafios da implementagio no
local de trabalho

A popularidade da mindfulness no local de trabalho provocou preocupagdes sobre a motivagao.
Um grande numero de empresas e consultorias surgiram para oferecer treinamento em
mindfulness, algumas com pouca experiéncia ou qualificacdo para fazé-lo (ver capitulo seis); ao
mesmo tempo, sem um sistema reconhecido de listagem profissional, as empresas nao sabem
como avaliar os provedores em potencial’*®. Tem havido criticas de que a mindfulness esta
sendo usado para sustentar organizagdes disfuncionais e cargas de trabalho insustentaveis. Um
dos criticos norte-americanos mais lidos cunhou o termo “McMindfulness” e argumentou que
“a mindfulness é oferecido como o remédio certo para ajudar os funciondrios a trabalhar de
forma mais eficiente e calma em ambientes toxicos”'*’. Alguns no movimento sindical tém sido
cautelosos. O Trades Union Congress - TUC (Congresso de Unides Sindicais) fez a seguinte ¢
resposta as nossas perguntas'®’: “O TUC esta preocupado que os programas de bem-estar nao
devem ser usados como desculpa para evitar enfrentar os estressores no local de trabalho. A
realidade é que o bem-estar no trabalho serd dificil de alcangar sem alguns padrées basicos de
vida profissional e isso envolve questées mais amplas como estilo de gestdo, carga de trabalho,
horas de trabalho, envolvimento dos trabalhadores e o nivel de controle que um trabalhador

3. Os departamentos governamentais devem 4. O Instituto Nacional de Pesquisa em Saude

incentivar o desenvolvimento de programas deve convidar propostas para pesquisar:
de mindfulness para funcionarios no setor

publico -especificamente em satde, educagdo
e justica criminal - para combater o estresse e
melhorar a eficicia organizacional. Uma
iniciativa poderia ser o financiamento inicial
de um projeto piloto de controle no qual
encontramos interesse consideravel.

e 0 uso de mindfulness como uma
intervengdo de saude ocupacional,
usando tanto programas presenciais
quanto online em diferentes tamanhos
de organiza¢des e empresas.

a eficicia da mindfulness, incluindo
seus diferentes componentes, na
abordagem de questbes de satde
mental ocupacional, como estresse,
pensamentos obsessivos relativos ao
trabalho, fadiga e distirbios do sono.

exerce sobre seu trabalho.”!¢"

Apesar dessas preocupagdes validas, parece que a mindfulness tem um potencial consideravel
em uma gama muito ampla de capacidades necessarias em termos de emprego, desde a
resiliéncia emocional e empatia até habilidades cognitivas e criatividade. Embora pareca que

a mindfulness pode oferecer beneficios reais para reduzir o estresse e o absenteismo, ¢
importante enfatizar que, como uma interven¢do isolada, ela ndo pode consertar
organizagdes disfuncionais. A mindfulness s6 realizara todo o seu potencial quando fizer
parte de uma cultura organizacional bem projetada que leve o bem-estar do funcionario a
sério.

A Mindfulness e o desemprego

Uma combina¢do de treinamento em mindfulness e coaching provou ser bem-sucedida em varios
pequenos projetos para ajudar o auto-respeito e confianca, e para lidar com as complexas barreiras
praticas e psicoldgicas em voltar a trabalhar. Mais evidéncias de pesquisas sdo necessarias para dar aos
comissarios confianca para desenvolver programas.

Embora pareca que a mindfulness pode oferecer beneficios reais
para reduzir o estresse e o absenteismo, é importante enfatizar
que, como uma intervencao isolada, ela ndo pode consertar
organizaq()es disfuncionais. Em 2009, o JobCentrePlus (JCP), no condado de Durham, encomendou um programa de mindfulness

para pessoas que estavam desempregadas ha um periodo de tempo de um a cinco anos. Este programa
envolveu 300 participantes ao longo de trés anos, muitos dos quais estavam desempregados ha até
cinco anos. (Este programa néo tinha grupo de controle, mas 47% haviam ingressado em trabalho ou
estudo em tempo integral dentro de seis meses e 53% queriam continuar com a pratica de mindfulness,
indicando sua popularidade e inexisténcia de estigma.) A equipe do JobCentrePlus também participou
do programa’¢?.

Recomendagoes para o Local de trabalho

Recomendamos que: Um programa combinado de treinamento em mindfulness e coaching com os desempregados no leste
de Londres durante trés anos descobriu que, usando os Indicadores da OMS sobre Bem-Estar, os
1.0 Departamento de Neg(')cios, 2. Damos boas-vindas ao centro indices aumentaram em média 75,58%163.

Inovacio e Competéncias (BIS na governamental What Works Center

sigla em inglés) deve demonstrar
lideranca no trabalho com os
empregadores para promover o uso
da atencdo plena e desenvolver uma
compreensio de boas praticas.

para o Bem-Estar e instigamos a
encomendar, como prioridade,
estudos-piloto sobre o papel da
mindfulness no local de trabalho e
colaborar com os empregadores e
centros de pesquisa universitarios para
cooperar em estudos de alta qualidade,
a fim de fechar a lacuna da pesquisa.

Referéncias 158-161 - ver pagina 78

Em 2011/12, um projeto-piloto do Departamento de Satde (DOH) apoiou os participantes no noroeste
dos Estados Unidos em sua “jornada de recuperagdo” e com prontiddo para o emprego. Um grupo de
28 participantes (incluindo cinco trabalhadores de apoio) foi submetido a um programa de mindfulness
de oito semanas, apds o qual oito conseguiram empregos'®* dentro de 12 meses, e 18 participantes
solicitaram um curso de formacédo de professores de mindfulness'®.

Referéncias 162-165 ver pagina 78




Local de Trabalho

Kate McGregor, gerente de equipe da RWE npower -
Departamento Doméstico de Atendimento ao Cliente, Houghton

le Spring, Sunderland
Estudo de Caso

A natureza do meu trabalho significa que tenho que fazer malabarismo com tarefas multiplas e
trabalhar com pessoas em ligagoes de clientes. O volume de trabalho me deixou sentindo estressada e
ansiosa. Entdo eu passei para um outro departamento e tive a oportunidade de participar em sessdes de
mindfulness guiadas por um adepto da mindfulness. Foi uma experiéncia completamente nova para

mim.

O novo diretor da RWE, Peter Terium, pratica mindfulness hd mais de uma década. Ele apoiou a
implementagdo do programa de mindfulness nos call-centers da RWE npower e em sua equipe de
geréncia de alto escaldo, com o proposito de reduzir o estresse e aumentar a performance. 18 adeptos de
mindfulness em seu Departamento Doméstico de Atendimento ao Cliente ensinaram mindfulness para

mais de 760 dos 2.400 funciondrios do call-center em toda a empresa até o momento.

Mindfulness me ensinou a fazer uma pausa - um espago para respirar - entre as atividades. Eu aprendi a

me afastar da situagdo na minha cabega e me concentrar no que estava acontecendo agora. Entdo eu

poderia revisitar o que pretendia fazer, mas com uma abordagem mais calma e relaxada.

Terry Rumble, Gerente de Suporte Operacional

da Tata Steel, Port Talbot
Estudo de Caso

Para nossa organizagio, identificar perigos e reduzir riscos é fundamental. Muitas pessoas estdo
familiarizadas com ferramentas projetadas para ajudar a equipe a parar, refletir e identificar antes de
agir. No entanto, em grandes desastres industriais como Bhopal, havia bons processos e sistemas em
vigor, mas ainda assim os eventos aconteceram. Apds um semindrio de mindfulness, vi que essa

abordagem poderia ajudar a combater a tendéncia de ficar desatento.

Decidimos incluir mindfulness em nossos mddulos de Lideranca em Satide e Seguranca. O
treinamento envolveu funciondrios envolvidos na gestdo e na execugdo e representantes sindicais, e
isso gerou muito interesse. Alguns gerentes imediatamente viram a oportunidade de trazer a
mindfulness para a equipe da linha de frente e solicitaram mais sessdes praticas. Alguns membros da
equipe sindical acreditam que a mindfulness pode beneficiar a for¢a de trabalho, e suas equipes

confiam nesses pontos de vista. Isso é empolgante porque ndo é liderado pela geréncia.

Mindfulness deu as pessoas novas maneiras de abordar a estratégia de avaliacio de riscos e
incentivou um pensamento mais ldgico e profundo sobre o “e se”. Eu acredito que mindfulness é a

pega que faltava no quebra-cabega e complementa nossas estratégias atuais.



Local de Trabalho

Detetive Mark Preston, Equipe de
Crimes Graves, Forca policial de

Surrey e Sussex
Estudo de Caso

Sou policial ha 25 anos e agora sou detetive-chefe inspetor em Surrey e Sussex, na equipe de crimes
graves. Eu sou responsavel pela investigagio de homicidios - a pressdo pode tornar isso um papel
muito solitario. As demandas que estio sendo feitas aos trabalhadores do setor publico estdo
aumentando. E muito dificil estar em um papel de lideranca quando vocé pode ver o impacto dessas
pressdes sobre sua equipe, por quem vocé se sente responsavel. O policiamento é mais do que um
trabalho em tempo integral, e sinto como se tivesse uma vida particular agitada. Desde que comecei
a praticar mindfulness em 2013, percebi que estou mais calmo e mais propenso a sentir compaixao
pelas vitimas, testemunhas e até mesmo pelos infratores. Eu acho que isso tem implicagdes para
coleta de evidéncias, detec¢do de crimes, atendimento satisfatorio as vitimas e relagdes com a

comunidade.

Aprender que tenho uma escolha de como eu respondo a algo ajudou a remover as causas de
estresse na minha vida. a mindfulness também me ajudou a diminuir o conflito e a lidar com tudo
acontecendo na minha vida - eu honestamente acredito que me ajudou a me tornar um pai e marido

melhor, mas também um lider melhor para aqueles que tenho a honra de liderar.

F

Dave O’Brien, Manchester
Estudo de Caso

Eu tinha 52 anos e me formei em escolas aprovadas para os centros de detenc¢do juvenil (Borstal) e em
seguida para prisdes, criminalidade em tempo integral, trafico e uso de drogas e, finalmente, para o
desemprego de longa duragido. Eu tinha passado um ano em uma jornada do uso de drogas para a
recupera¢do, quando me ofereceram um lugar em um curso de mindfulness. Eu estava cético no comego;
mas depois de uma hora fazendo os exercicios, tive uma sensacido de paz. Os exercicios de respiragdo me
fizeram sentir relaxado imediatamente. O curso mudou minha mentalidade. Me ensinou a ver as coisas

simples de um jeito diferente.

A mindfulness ndo era dificil de entender ou de seguir - ele simplesmente ajudou a desacelerar meus
pensamentos e limpar a tagarelice sem sentido, e eu a pratico todos os dias. Ndo é uma pressio, ¢ um
prazer e, através disso, percebi que podia estudar, aprender e fazer coisas que nunca pensei serem

possiveis.

Eu tenho uma visdo totalmente diferente da vida agora e sei que sem mindfulness eu nao estaria vivendo a
vida que vivo hoje. Um novo mundo se abriu para mim e foi incrivel. Como resultado do curso de
mindfulness, eu comecei um clube de bicicleta no centro comunitério local durante as férias escolares de
verdo. Criangas traziam suas bicicletas e nos as concertavamos. E agora sou membro honorario da equipe
da Universidade de Manchester, pesquisando sobre preven¢ao do suicidio e ajudando psicélogos clinicos
a planejar e implementar iniciativas de preven¢ao do suicidio nas prisdes. Eu dei palestras para psicélogos
do primeiro ano para que eles pudessem entender mais sobre a vida de seus pacientes e eu estou
envolvido em um novo projeto de pesquisa chamado INSITE, que visa interven¢des apropriadas para
pacientes com necessidades complexas e duplo diagndstico. Fiz apresentagdes em conferéncias nacionais
sobre mindfulness, sustentabilidade, satide nas prisdes, bem-estar e recuperagdo dos infratores.

Eu sou um professor qualificado de mindfulness e estou criando um Centro Nacional de Mindfulness
Comunitdrio para que os professores que tiveram o tipo de experiéncia que tive possam levar a
mindfulness para as prisdes e para aqueles que sdo “dificeis de alcangar”, “desafiadores”, “desobedientes”
e "complexos", e qualquer outro rétulo que escolhemos colocar neles! Quero garantir que aqueles que sao
mais desfavorecidos, mais marginalizados e aqueles de grupos vulneraveis possam transformar suas vidas
e saide com mindfulness. Através da minha prépria experiéncia de mindfulness, posso espalhi-lo para

aqueles aos quais nada mais funcionou.



Capitulo 5

O papel da Mindfulness no
sistema de justica criminal



Quase metade da popula¢io prisional tem depressio ou ansiedade, 25% tém os dois'*® e as taxas
de suicidio sdo consideravelmente mais altas do que na populagdo geral’”. No ano apds a
libertagdo, os presos que tém ansiedade e depressdo sdo mais propensos a serem reincidentes do
que aqueles que ndo tém'®* Dado o impacto da Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness
(TCBM) na prevencdo da depressio recorrente (ver capitulo dois), ela tem um potencial
consideravel como uma abordagem para os infratores. As Interven¢des Baseadas em Mindfulness
(IBMs) tém sido usadas em varios pequenos projetos pilotos no Reino Unido, e nos EUA tem
havido alguma pesquisa inicial que indica seu potencial de reduzir a violéncia nas prisdes e as
taxas de reincidéncia. Uma pesquisa mais ampla sobre mindfulness também aponta para o seu
potencial para abordar uma série de processos e estados psicolégicos que sdo relevantes para o
risco de reincidéncia

A TCBM demonstrou ser mais eficaz entre os individuos que sofreram abuso na infincia, um
grupo que também costuma ter mais recaidas depressivas e tentativas de suicidio’’’- Dado que
41% dos presos entrevistados para o estudo de Reducdo de Crime Presidiario relataram ter
sofrido violéncia em casa e 29% relataram abuso emocional, sexual ou fisico quando crianca, a
TCBM pode ter um impacto significativo e afetar a maior taxa de reincidéncia de um ano nesse
grupo'’!. No entanto, como algumas outras abordagens terapéuticas recomendadas, nio
encontramos indicios de oferta de programas de TCBM nos servicos de satide mental do NHS
para infratores no sistema de justiga criminal. H4 uma consciéncia crescente da necessidade de
melhorar os servicos de saude mental. O ex-secretario de Estado para a Justi¢a, Chris Grayling,
disse em setembro de 2014: “Eu quero que todo presidiario que precise tenha acesso ao melhor
tratamento possivel... Acho que é hora de dar um foco mais especializado ao lidar com problemas
mentais no nosso sistema penitencidrio."

Na auséncia de provas definitivas, os resultados de pequenos estudos realizados com infratores
nos EUA sio apenas indicativos. Eles constataram:

Melhor auto-regulagdo'’”, autodisciplina'’’ e protecdo contra o esgotamento da atengio
relacionada ao estresse

Redugdes na afetividade negativa'”® - emogdes como tristeza, medo, nervosismo, culpa,
nojo, ansiedade e raiva.

Redugdes no uso de drogas e atitudes e comportamentos associados em comparagio ao
tratamento normal de preven¢io a recaida

Melhoria da regulagdo da excitacdo sexual'’” e controle da agressdo'’ em infratores
com deficiéncia intelectual.
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A emocional é de particular relevancia na popula¢do carceraria, onde essas
dificuldades podem estar presentes em até 80% dos infratores'”” A autorregulagio é
amplamente reconhecida como uma influéncia importante em muitas formas de ofensa

Um estudo de viabilidade avaliou um programa de mindfulness fornecido pelo Mind Body
Awareness Project (Projeto Consciéncia Mente e Corpo - MBA), uma organizacdo sem fins
lucrativos com sede na Califérnia, especializada no ensino de habilidades de mindfulness para
jovens encarcerados. A interven¢do do Projeto MBA usa 10 sessdes semanais de uma hora
que incluem temas como escuta ativa, regulagao de impulsos, inteligéncia emocional e perdao.
O estudo teve 32 participantes e os resultados quantitativos mostraram que a autorregulacéo e
o estresse percebido melhoraram significativamente

A foi identificada como relevante para muitas formas de ofensa’*’. Um
dos maiores estudos no campo forense para examinar o impacto da mindfulness na
afetividade negativa avaliou um programa de Redugdo do Estresse Baseada em Mindfulness
(RSBM) fornecido pelo Center for Mindfulness da Universidade de Massachusetts em seis
prisdes; 1.350 adultos infratores participaram e 69% dos participantes completaram o curso
de oito sessdes semanais. Os participantes mostraram redugdes na hostilidade e perturbacgio
do humor e aumento da auto-estima'“‘. Em todos os casos, as mulheres apresentaram mais
avangos que os homens

Ja se sabe que a estd associada a infragdes penais, e a
recuperagdo do vicio é muitas vezes uma parte fundamental da desisténcia do crime'*> A
Preven¢do de Recaida Baseada em Mindfulness (Mindfulness-Based Relapse Prevention -
MBRP), desenvolvida no Centro de Pesquisa de Comportamentos Aditivos da Universidade de
Washington para individuos em recuperagio de comportamentos aditivos, foi testada em
experimentos em ambientes carcerarios. A MBRP combina mindfulness com conceitos
existentes de tratamento da dependéncia, como a “imagina¢do de enfrentamento”?’, e tem
como objetivo promover uma maior conscientizacdo sobre os gatilhos, padrdes habituais
destrutivos e reacdes “automadticas”

Um estudo controlado aleatério de pequena escala investigou os efeitos de um programa
modificado de MBRP em resultados relacionados ao abuso de substancias em homens adultos
que cumprem sentencas de um ano (por posse ou fornecimento de substancias ilicitas) em uma
unidade correcional em Taiwan. A MBRP foi comparado ao tratamento comum (um programa
educacional de abuso de substincias) e os participantes relataram uma maior percep¢ao do
risco de uso de drogas em compara¢do com o programa padriao'®. Os pesquisadores também
encontraram uma ligacdo entre a quantidade de pratica de mindfulness e a capacidade
percebida de recusar drogas

O Projeto Mind-Body Awareness (MBA) mencionado acima também adaptou a MBRP
especificamente para adolescentes de alto risco e encarcerados. A intervencao baseada em
mindfulness no abuso de substincia envolve oito sessdes semanais de educagio sobre drogas e
autoconsciéncia. A pratica informal de mindfulness é usada durante toda a intervencdo através
de breves momentos guiados de ateng¢do plena. Um estudo descobriu que a impulsividade
diminuiu e houve um aumento do risco percebido de uso de drogas'”. Isso sugere o potencial
da integracdo de mindfulness com outras intervencdes em contextos de justi¢a criminal, como
as supervisoes de liberdade condicional
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programas de mindfulness foram adaptados para ajudar aqueles
com dificuldades de aprendizagem a controlar o desejo de ser fisicamente ou verbalmente agressivo.
Entre 20% e 30% dos infratores tém dificuldades de aprendizagem'*” e sdo trés vezes mais propensos
a ter depressdo ou ansiedade clinicamente significativa e cinco vezes mais probabilidade de terem
sido submetidos a técnicas de controle e conten¢ido'”’. Em um experimento, os participantes com
histérico de violéncia aprenderam uma técnica simples chamada “Meditagdo na Sola dos Pés”,
deslocando a atengdo da agressdo para a sola dos pés. Os resultados mostraram que a agresséo fisica
e verbal diminuiu substancialmente, nio foi necesséria medicagdo ou restri¢io fisica, e nenhum
colega ou membro da equipe foi ferido. A anadlise custo-beneficio de dias perdidos de trabalho e
custo de assisténcia médica e reabilitagdo devido a lesdes causadas por esses individuos, ao comparar
os 12 meses anteriores e posteriores ao treinamento baseado em mindfulness, mostrou uma redugio
de 95,7% nos custos - economizando $50,000

nos EUA reuniram evidéncias qualitativas significativas. Por exemplo, o
Prison Mindfulness Institute (PMI), com sede em Rhode Island, estd ministrando aulas em quatro
prisdes locais e ajudou a estabelecer cursos em outras partes da América do Norte, Suécia e
Austrélia, apoiando mais de 185 grupos que ensinam meditagdo em prisdes. Eles desenvolveram
um programa ao longo de um piloto de cinco anos em uma prisio de seguranca méaxima em
Golden, Colorado. O curso de 13 semanas de Inteligéncia Emocional Baseada em Mindfulness
(Mindfulness-Based Emotional Intelligence - MBEI) emprega elementos-chave da aprendizagem
socioemocional e do TCBM. Um estudo de viabilidade nao publicado encontrou redug¢oes
significativas no estresse e ansiedade, e estd sendo planejado um ensaio randomizado controlado
em larga escala

A Insight Out, sediada na Califérnia, trabalha com infratores e jovens em risco e administra um
programa baseado em mindfulness de 52 semanas chamado Guiding Rage into Power - GRIP
[Transformando a Raiva em Poder]. Também incorpora outros elementos, como a preven¢ao da
violéncia, o desenvolvimento da inteligéncia emocional e a compreensdo do impacto da vitima em
um curso de reabilitagdo. O programa também prevé que detentos que logo entrardo em liberdade
condicional devem realizar uma interven¢do contra a violéncia doméstica ordenada pelo tribunal
antes da liberagdo. O programa GRIP foi desenvolvido ao longo de 17 anos de trabalho com
infratores violentos na Prisdo Estadual de San Quentin e ajuda os participantes a “compreender as
origens de sua violéncia e desenvolver habilidades para rastrear e gerenciar impulsos fortes antes de
agir de maneira destrutiva””’. A Insight Out recentemente recebeu financiamento estatal para
expandir seu programa para outras prisdes californianas. Os servigos de gestdo de infratores na
Holanda, Bésnia e Noruega também estdo buscando implementar a interven¢ao do GRIP.

Apods os sucessos nos EUA nos dltimos 20 anos, programas inovadores de mindfulness estdo
comegando a surgir no Reino Unido. O Servico Nacional de Gestdo de Infratores (National
Offender Management Service - NOMS) do Pais de Gales esta desenvolvendo um programa de
conscientizacdo de quatro cursos de mindfulness derivados de TCBM para 50 infratores sérios
recém-libertados em Swansea, Cardiff e Newport, além de dois cursos para seus Gerentes de
Infratores. Trés grupos de criminosos em Casas do Albergado (estabelecimento destinado &
hospedagem de detentos em regime aberto) passaram por programas de mindfulness em 2013 e
2014; Rebecca Remigio, agora Chefe de Protecdo Publica e Casas do Albergado do NOMS no Pais
de Gales, comentou que “os relatérios foram muito positivos e encorajadores, por isso estamos
interessados na possibilidade de desenvolver nosso trabalho nessa area, conduzindo testes mais
amplos de interveng¢des de mindfulness e coletando mais dados para apoiar uma base de
evidéncias.”
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Mark Campion, Gerente de Estratégias de Bem-Estar do Grupo de Prisdes de Alta Seguranca, estd
liderando um pequeno programa de ensino para funciondrios e infratores e adaptando um curso de
MBSR de oito semanas a ser ministrado aos prisioneiros de forma mais ampla em todos os
estabelecimentos de Prisdes de Alta Seguran¢a. Em outro projeto pequeno, foram realizados cursos de
mindfulness derivados da RSBM no HMP Guys Marsh para prisioneiros e funcionarios financiados
pela instituicdo de caridade Amigos da Guys Marsh. Um programa piloto de cursos TCBM adaptados
foi estabelecido por dois psicologos da HMP Dumfries com o apoio da Robertson Trust. Jovens
infratores e equipes de ressocializagdo de jovens infratores [Youth Offending Team] receberam
treinamento de conscientizagdo na Instituicio de Ressocializagdo de Jovens Infratores de Sua
Majestade (Her Majesty’s Youth Offender Institution - HMYOI) de Cookham Wood, em Kent, e
HMYOI Polmont, na Escocia. Youth Mindfulness, a organizagdo sem fins lucrativos por tras do
programa de Polmont esta atualmente envolvida em uma colaboragio de dois anos com a Universidade
de Glasgow, o Servico Carcerario escocés e o governo escocés para desenvolver e avaliar sua
intervengdo, com resultados esperados para 2016/17.

Os Programas Credenciados de Comportamento de Ofensas (Accredited Offending Behaviour
Programmes - OBPs) e os Programas de Abuso de Substancias'’® como o Programa de
Tratamento de Infratores Sexuais (Sex Offender Treatement Programme - SOTP) e o Resolve
(para controle da raiva), também comecaram a apresentar componentes de mindfulness. No
entanto, a grande maioria dos facilitadores que realizam esses programas ndo praticam
mindfulness e recebem apenas treinamento e supervisdo minimos

Ha interesse dentro do Servi¢o Nacional de Gerenciamento de Infratores (Inglaterra e Pais de
Gales) para realizar estudos controlados aleatdrios de alta qualidade sobre abordagens baseadas
em mindfulness. Ruth Mann, chefe do Grupo de Servigos de Reabilitagdo do NOMS, disse que
“melhorar a saude mental e a regulagdo emocional é importante para a reabilitacio, e evidéncias
iniciais sugerem que a mindfulness poderia impactar fatores ligados a reincidéncia, entdo
gostariamos de testar para ver se melhora os resultados para certos grupos de criminosos”.

Recomendamos que:

O Servigo Nacional de Satide (NHS na sigla em inglés)
e o Servico Nacional de Gerenciamento de Infratores
(NOMS na sigla em inglés) devem trabalhar em
conjunto para garantir a implementagdo urgente da
Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (TCBM),
recomendada pelo Instituto Nacional de Saude e
Exceléncia em Cuidados (NICE), para depressio
recorrente em populagdes carcerarias.

O Ministério da Justica (MOJ na sigla em inglés)
e o Servico Nacional de Gerenciamento de
Infratores (NOMS) deve financiar um estudo
controlado aleatdrio definitivo de Intervengdes
Baseadas em Mindfulness (IBMs) entre a
populagéo carceraria do Reino Unido.
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Tendo sobrevivido a um trauma na primeira infancia, fui diagnosticado com transtorno de

estresse pos-traumatico (TEPT) aos cinco anos de idade. Por 15 anos, vivi com vicio,
alcoolismo, criminalidade, falta de moradia e violéncia, e passei quatro anos na prisdo.
Depois de sair, fui introduzido a meditacao mindfulness pelo meu mentor. Isso, juntamente
com outras formas de assisténcia, me permitiu transformar minha vida de forma que agora
eu sou um membro sauddvel, contribuinte e livre de drogas da minha familia e da
sociedade. Mindfulness tem sido crucial para me libertar de vicios de substancias, apoiar a
resolugdo de conflitos e permitir que eu esteja mais presente. Me permitiu reconectar com
a vida.

A prisdo langa muitos desafios. Todos lidam de maneiras diferentes em graus contrastantes e
cada prisioneiro compila sua lista individual de dificuldades. O maior para mim, além da

perda da liberdade e da separagdo dos entes queridos, é a auséncia quase total de paz.

Este é um lugar barulhento. E uma concentragio ndo natural de humanidade e produz muitos
sons. A maioria é inevitavel: vozes, passos, inimeras portas e portdes - somam-se a isso os
incontaveis aparelhos de som, TVs, rddios comunicadores e telefones tocando sem cessar e
vocé acaba com uma cacofonia aparentemente infinita. Vocé se acostuma com isso até certo
ponto, mas nunca consegue se desligar. Mas hd um caminho onde, com a pratica, aprendi que
o barulho ndo importa muito.

Mindfulness me encontrou em fevereiro de 2014, quando Lily e Gordon foram pioneiros em
um grupo no HMP Dumfries. N6s estdvamos todos em territério desconhecido. Eu tinha
participado de grupos envolvendo medita¢do, terapia e até teatro de improvisagdo, mas isso
era diferente: mais calmo, menos tangivel, enigmatico.

Parecia simples: feche os olhos, acomode-se, deixe o clamor distante acontecer. Tudo bem,
isso ndo nos interessa aqui; é tudo sobre o aqui e agora. Deixe os pensamentos virem, as
ansiedades, as frustragdes, os ressentimentos. Eles sdo parte da vida, mas ndo vamos nos
prender a eles agora. As tensdes deste mundo estardo, sem duvida, esperando por nés quando
terminarmos a sessdo, deixe-as na porta com os seus sapatos.

Nem sempre ¢ facil aprimorar as habilidades necessarias, mas a recompensa é um intervalo de
tempo no qual vocé pode simplesmente “ser”. Mindfulness me ajudou a recuperar a
compostura depois de uma experiéncia estressante ou a sacudir os rigores do dia. Outro
grande beneficio da minha experiéncia de mindfulness é que facilitou meu embarque nos
estudos de nivel universitdrio. Eu sempre senti que tinha o potencial para fazer isso e prometi
a mim mesmo que faria toda a minha vida, mas com a mindfulness eu adquiri a paz interior e
a confianga para alcangar esse objetivo.

Entdo, obrigado, mindfulness, por me permitir transformar uma situagdo ruim em algo bom.
Obrigado por me dar o luxo da paz em um ambiente que parece ser feito de ruido. Obrigado
pelas habilidades que eu precisava para alcancar meu potencial académico, melhorar minhas
perspectivas de emprego e, sim, obrigado por fazer sua parte para garantir que, assim que eu
sair desse lugar, eu fique fora!
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Desafio de Implementacao

O Desafio de Implementacao

Como fica claro nos capitulos anteriores, ha um interesse
crescente por mindfulness em um amplo espectro de contextos.
Nos identificamos cinco questdes urgentes para aqueles que
trabalham neste campo, as quais precisam ser - todas - abordados
para que as recomendagdes deste relatdrio sejam implementadas
com sucesso e para assegurar a plena confianca do publico na
eficacia das Interven¢oes Baseadas em Mindfulness (IBM).

De onde virao os professores de mindfulness?

A formacio de professores é fundamental. Mindfulness é uma pratica sutil e s6 pode ser ensinada
bem por pessoas com consideravel experiéncia pessoal. Nao é algo que possa ser aprendido
rapidamente. E enganosamente simples, e as pessoas podem facilmente pensar que sabem o que é
quando estdo usando apenas um pequeno aspecto de mindfulness (por exemplo, fazendo uma
pausa com atencio plena). Apresentada de forma simplista, ou com interpretagdes erroneas, a
abordagem perde o seu potencial de mudanga radical de perspectiva. Ha consideravel e
justificada preocupacgdo com a qualidade dos professores e em como garantir-se integridade.

Estima-se que atualmente haja cerca de 2.200 professores que, ao longo dos ultimos 10 anos?’!,
tém sido treinados de acordo com um padrio minimo. No entanto, estimamos que,
provavelmente, apenas 700 desses professores sejam ativos e tenham um treinamento clinico
profissional que os qualifique a ensinar TCBM a pessoas com depressdo, sendo que muitos ndo
sdo capazes de ensinar regularmente em seu contexto profissional, devido a falta de apoio de sua
organiza¢do?®2. Esses 700 professores que trabalham dentro do NHS tém uma capacidade anual
de ensinar a cerca de 25.0002% participantes, provavelmente, o que representa apenas 4,3% da
média anual de 580.000 adultos em risco de depressdo recorrente.

A capacitagdo de um professor de Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (TCBM)/Reducédo
de Estresse Baseada em Mindfulness (RSBM) nos padrdes minimos de treinamento custa cerca
de £ 1.800, sendo necessérios £ 1.400 anuais, que possibilitam a adesdo ao guia de boas praticas
de supervisdo da UK Network for Mindfulness-Based Teacher Training Organisations [Rede do
Reino Unido para Organizag¢oes de Formacgio de Professores com Base em Mindfulness]?%, e
formacgio adicional. Os principais centros de formag¢ido em universidades estio em Bangor,
Oxford e Exeter, e treinam 365 pessoas por ano?%>. Também existem excelentes exemplos de “in
house” training [treinamento interno] dentro do NHS, bem como organiza¢des independentes
de capacitagdo, como a Breathworks, a Mindfulness Association e a London Meditation (que
juntas treinam mais 140 pessoas por ano).
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Como estender o alcance?

Cada vez mais, o primeiro contato das pessoas com mindfulness é por meio de livros ou
recursos on-line; tal escolha deve-se ao seu baixo custo, flexibilidade, privacidade e a atracio
que exercem sobre aqueles que tém orcamentos apertados, horarios imprevisiveis ou
preocupacdes em ser estigmatizados. As plataformas digitais podem adaptar-se as
necessidades e preferéncias do usudrio, integrar recursos como intera¢éo social, rastreamento
psicométrico e “gamificagdo”, para motivar os individuos a estabelecer e manter uma pratica
de meditacao e fornecer progressivamente conteido mais avan¢ado, durante um determinado
tempo.

E necessario mais inovagio para desenvolver cursos presenciais baseados em mindfulness para
contextos especificos, como no local de trabalho (como visto no capitulo quatro) e com
infratores (como visto no capitulo cinco)?®. A inova¢ao é particularmente necessaria para
fazer frente as barreiras econdmicas e sociais que impedem o acesso ao mindfulness. Isso inclui
a tradugdo de materiais e métodos de ensino de mindfulness para adapta-los a diferentes
idiomas, contextos e culturas. Atualmente, de um modo geral, os participantes de cursos
baseados em mindfulness ndo representam o espectro de diversidades socioecondémicas e
étnicas dentro do Reino Unido.

Os programas precisam ser adaptados para acomodar diferentes niveis de alfabetizacio,
comunicagdo, capacidade de compreensdo e acesso a tecnologia (como ouvir gravagdes de
dudio de mindfulness). Individuos que desenvolvem conteudo didatico devem ter muita
experiéncia em mindfulness e magistério, e uma compreensio muito profunda de como uma
pratica de mindfulness se desenvolve com o tempo. Por exemplo, um professor RSBM/TCBM
é treinado para cultivar a compaixdo nos seus treinandos, mas sem nunca instrui-los
explicitamente a colocar isso em pratica. Dentro do contexto do local de trabalho, a
preocupagio é que essas qualidades importantes possam ser postas de lado em favor da
linguagem do foco, calma e desempenho.

Individuos que desenvolvem conteudo didatico devem ter muita
experiéncia em mindfulness e magistério, e uma compreensao
muito profunda de como uma pratica de mindfulness se
desenvolve com o tempo.

Referéncias 206 - ver pagina 80

62



Desafio de Implementacdo

Como a qualidade das Intervengoes Baseadas
em Mindfulness (IBMs) pode ser mantida?

E importante enfatizar que a maioria das pesquisas e comprovacdes académicas sobre
os programas de mindfulness foram realizadas nos programas de formacdo em RSBM/
TCBM, de oito semanas, e suas derivagdes. Ha evidéncias preliminares de que, para
apresentar a mindfulness, os métodos de intervencdo tipo autoajuda, de menor
intensidade - como livros e cursos online - podem ser benéficos?”’. Todavia, é
necessario mais pesquisas para responder a perguntas com nuances relativas a qual
abordagem funciona para quem, e em qual contexto; e a quais sdo os efeitos
diferenciais entre a dosagem reduzida e a apresentacio tradicional.

Uma distingdo deve ser feita entre as interveng¢des derivadas da RSBM (isto é, que
replicam a sua “dose” pesquisada e o contetido do seu curriculo) que podem, portanto,
apoiar-se no fundamento da comprovagio existente, e aquelas que pingam
determinados elementos do RSBM/TCBM, ou adotam uma abordagem totalmente
diferente. Isso é particularmente verdadeiro quando a dura¢io das sessdes de
meditagdo é reduzida drasticamente, na medida em que os ensaios sugerem que as
mudangas de longo prazo alcangadas se acumulam proporcionalmente ao tempo
gasto na pratica de mindfulness?®. Meditagdes muito curtas podem ter efeitos
imediatos, mas é provavel que ndo sejam os beneficios meta-cognitivos e de mudanca
de perspectiva subjacentes as mudangas mais profundas.

Modelos de apresentacio da técnica ndo testados precisam de uma pesquisa
sistematica, tanto sobre sua eficicia para os participantes, quanto sobre o que é
necessario para garantir que os profissionais tenham a oferecer o treinamento
apropriado. Precisamos descobrir o que potencialmente se perde e se ganha quando se
visa ao maior alcance em detrimento da maior profundidade. Parece sensato que
diferentes niveis de habilidade - e, portanto, de formagdo - sejam necessarios para
conduzir treinamento de intensidade alta versus baixa em mindfulness. Assim como no
campo cognitivo-comportamental, é necessario trabalhar para definir a amplitude da
preparagdo que diferentes niveis de profissional exigem?®.

Para que cursos mais curtos, livros e recursos digitais sejam chamados de “mindfulness-
based”, eles também devem se diferenciar do simples treinamento da atengio,
cultivando os fundamentos atitudinais, como a compaixio, o ndo-julgamento e o nio-
esfor¢co?!0. Essas qualidades sdo parte integrante da abordagem, e progressivamente
trazem maior consciéncia aos pensamentos, sentimentos e emogdes, de modo a
cultivar a percep¢do do funcionamento de sua mente. Sem a participagdo direta do
professor para formular a abordagem, os livros e os recursos digitais devem encontrar
uma forma de fazer com que esses aspectos-chave sejam uma parte explicita do
treinamento. Do contrario, os participantes podem deixar de experienciar os beneficios
associados a mindfulness citados na literatura cientifica?!.
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Como pode-se manter integro aquilo
que é essencial para o ensino de
mindfulness?

Existem solidos valores éticos que garantem a transmissdo efetiva. O professor habilidoso
transmite isto implicitamente ao incorporar e encorajar uma certa maneira de se relacionar
com a experiéncia. As pessoas em geral, a0 buscar um curso, devem estar seguras de que
aquele que irdo frequentar tem real dominio do contexto, é realizado com habilidade, ética e
dentro dos limites apropriados, e oferece uma experiéncia auténtica de treinamento em
mindfulness.

H4 uma série de preocupa¢des dentro da comunidade de mindfulness sobre os riscos de
crescimento rapido. Ha certas praticas de ensino de mindfulness que sdo motivo de
preocupacgdo, por exemplo: alguns profissionais ministram cursos de mindfulness sem a
preparacdo pessoal ou profissional adequada; o treinamento no local de trabalho tem cometido
o erro de tender a fins direcionados aos objetivos privilegiados pela instituicdo, em vez de
centrar-se em abordar as causas do sofrimento individual e coletivo. A UK Network precisa
desenvolver, em carater prioritdrio, um guia de boas préticas especifico para o ensino no local
de trabalho e estabelecer uma estrutura para o treinamento.

Hé uma série de preocupag¢des dentro da comunidade de
mindfulness sobre os riscos de crescimento rapido.

Alguns profissionais relatam desafios significativos quando ensinam mindfulness em setores
tradicionais, como saude ou educagio. Com frequéncia, os objetivos dessas institui¢des levam a
desviar o foco para processos especializados. Um nuimero relevante de professores de
mindfulness, altamente qualificados e com formacao clinica, tem deixado os seus empregos na
NHS para dedicar-se ao ensino auténomo de mindfulness, porque essa dissociagdo lhes parecia
muito dificil.

E preocupante que o contexto atual de contratagdo, no setor publico, favoreca a expansio
empresarial e ambiciosa da oferta de treinamento de mindfulness; e que nio se tenha uma
fiscalizagdo adequada das qualificagdes e do treinamento, em um campo que parece carente de
outras formas de regulacdo (por exemplo, muitos professores autbnomos de mindfulness nio se
utilizam das estruturas de controle usuais de um organismo profissional). E necessario que o
guia seja desenvolvido pelos principais centros de treinamento para ajudar os representantes
dos oérgdos publicos a selecionarem instrutores de alta qualidade no treinamento de
mindfulness para trabalhar no setor publico.

Também é importante que os professores respeitem rigidos limites éticos, ensinando em moldes
que sejam universalmente acessiveis as pessoas, professem qualquer religido ou nenhuma.
Houve relatos isolados de organizagoes religiosas oferecendo treinamento de compaixdo, dentro
da NHS, e através disso, compartilhando inapropriadamente com os participantes suas
ideologias e crencas espirituais pessoais.
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Como a profissiao de ensino de mindfulness
pode estabelecer uma regulamentacao
eficaz?

O Reino Unido é reconhecido internacionalmente como um exemplo de boas praticas por suas
estruturas de controle nesse campo. A UK Network representa 16 instituicdes de formacio de
professores?!?, tendo desenvolvido e disseminado um consenso sobre padrdes minimos de
formagdo e um guia de boas praticas para professores e formadores de professores. No entanto, as
estruturas de controle e regulamentagdo estio em estdgio incipiente. As organizagdes de
treinamento tém uma responsabilidade primordial de exercer lideranca em matéria de
integridade e capacitagdo, tanto nacional como internacionalmente. Os trés principais centros de
formagdo universitaria (Bangor, Exeter e Oxford) tém colaborado nestas questdes, publicando
sobre as melhores praticas na formagédo de professores?!?; sobre o desenvolvimento de um sistema
de andlise comparativa e avaliacdo da qualidade do ensino de mindfulness*'4; e sobre as melhores
praticas na supervisdo de professores de mindfulness?!®>. Também se tem trabalhado na definigdo
das melhores préticas para a aplicacio da TCBM no ambito da NHS?!6,

Este trabalho esta sendo desenvolvido atualmente das seguintes maneiras:

Dirigentes académicos do Reino Unido estdo colaborando com dirigentes internacionais no
sentido de publicar uma declaragio de posicdo definindo o que é e o que nio é uma
Intervencdo Baseada em Mindfulness, para salvaguardar o publico em geral, assegurando que
os cursos sejam adequadamente certificados.

e A UK Network, em colaboragio com a Mental Health Foundation [Fundagio de Saude
Mental], esta elaborando uma listagem centralizada dos professores de mindfulness que
atendam aos padrdes minimos de treinamento e tenham aderido ao Guia de Boas Praticas
reconhecido?’. Este pode ser o primeiro passo em dire¢io a um registro profissional de
professores de mindfulness.

® Organizagdes de treinamento estdo trabalhando na constituigio de uma comunidade
que ajude professores e graduados de oito semanas em TCBM/RSBM, a continuar a
sua pratica de meditac¢do além do treinamento inicial.

e Uma associagdo internacional de organizagdes de formacdo de professores estd em
processo de criagio.

e Sd0 necessarios - e estao sendo implantados - centros administrativos que oferecam tanto
infra-estrutura administrativa para professores formados em mindfulness, credenciados,
quanto um ponto de acesso a professores qualificados para o publico em geral e os
representantes de instituicdes.

e Orientagdes para representantes do setor publico estdo sendo formuladas pela UK Network
para permitir que eles fagam escolhas fundamentadas, relativas a professores devidamente
qualificados.

E claro que, assim como os estudos sdo recentes, ainda hd algum caminho a percorrer para
estabelecer o ensino de mindfulness como uma profissio com as estruturas e organizagdes de
controle apropriadas para disseminar as melhores praticas e responder as necessidades
crescentes.

Referéncias 212-217 - ver pagina 80

Recomendac¢odes de implementac¢iao

Recomendamos que:

1. O financiamento deve estar disponivel por

meio do programa de formacgdo Improving
Access to Psychological Therapies [Acesso
Crescente a Terapias Psicologicas] (IAPT) para
formar 100 professores de TCBM por ano, nos
proximos cinco anos, com o objetivo de atingir
um total de 1.200%!® professores de TCBM no
NHS, até 2020, a fim de cobrir 15% dos 580.000
adultos em risco de depressio recorrente, a
cada ano.

. Os centros universitarios de formacgdo em

mindfulness e os programas de treinamento
interno do NHS, existentes hoje, precisam
aumentar a sua capacidade de oferta de
treinamento de professores de TCBM aos
clinicos de satide mental.

Referéncia 218 - ver pégina 80
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Anexo 1.
Lista de peritos

Maio - Dezembro de 2014 Audiéncias Parlamentares da
mindfulness All-Party Parliamentary Group [Grupo
Parlamentar Multipartidario de Mindfulness] (MAPPG)

20 de maio: Mindfulness no Local de trabalho
Presidido por Madeleine Bunting

Palestrantes participantes: Roland Lamb, empresario e fundador da roli.com; Gary Heads,
instrutor de mindfulness baseado em Durham; Michael Chaskalson, instrutor de mindfulness;
Alison Dunn, Transport for London; Joel Levey, instrutor de mindfulnesse e autor, baseado nos
EUA; Dra. Clara Strauss, Sussex Mindfulness Center; Sharon Hadley, Bangor University

16 de julho: Mindfulness e Saude Mental
Presidido por Madeleine Bunting

Palestrantes participantes: Helga Dittmar, Mike Hales, Helen Leigh Phippard, Julia Racster-
Szostak, usudrios do servico, do Sussex Partnership NHS Foundation Trust; Professor Willem
Kuyken, University of Oxford; Dr. Clara Strauss, Sussex Partnership NHS Foundation Trust; Jerry
Fox, Devon Integrated Children’s Services; Dra. Kate Cavanagh, University of Sussex; Devin
Ashwood, Centre for Addiction Treatment Studies, Warminster; Professor Jo Rycroft-Malone,
Bangor University; Val Moore, National Institute of Health and Care Excellence; Paul Bernard,
Tees, Esk and Wear Valleys NHS Foundation Trust; Dr. Jonty Heaversedge, Comissario de
Southwark CCG; Rebecca Crane, Bangor University

21 de outubro: Mindfulness no sistema de Justi¢ca Criminal
Presidido por Lorely Burt (Parlamentar e co-Presidente da MAPPG)

Palestrantes participantes: James Docherty, Violence Reduction Unit, Esccia; Rebecca Remigio,
entdo, Diretora Executiva Adjunta do Probation Service Wales [Servigo de Liberdade Condicional
do Pais de Gales], atualmente, Chefe da Prote¢do Publica e Estabelecimentos Credenciados para o
NOMS [Servico Nacional de de Gestdo de Infratores] no Pais de Gales]; Ken Dance, Operations
Manager, Grupo de Jovens Infratores de Medway; Mark Ovland, professor de Mindfulness;
Henrietta Ireland, Grupo de Jovens Infratores de Devon; Professor Richard Byng, Plymouth
University; Selina Sasse, Prison Phoenix Trust and MindUnlimited; Vishvapani, professor de
mindfulness

5 de novembro: Mindfulness e Satuide II (Abordando a dor fisica; equipe do NHS))
Presidido por Dr. Jonty Heaversedge

Palestrantes participantes: Vidyamala Burch, Breathworks; Dra. Christina Surawy, Centro de
Mindfulness de Oxford; Dr. Stirling Moorey, South London e Maudsley NHS Foundation Trust;
Dr. Trish Liick, Médico Paliativo Pedidtrico; Dra. Lana Jackson e Dra. Catherine Cameron,
Brighton e Sussex University Hospitals NHS Trust; Dra. Angela Bussutil, Faculty of Clinical Health
Psychology, British Psychological Society; Lisa Graham, Kevin Donohoe, Sue Brown, Lancashire
Care NHS Foundation Trust; Alice Passmore, University of Bristol; Dra. Julia Wallond, Exeter
Mindfulness Network; Dra. Kate Cavanagh, University of Sussex; Dra. Clara Strauss, Centro de
Mindfulness de Sussex; Dr. Robert Marx, Sussex Partnership NHS Foundation Trust; Michael
West, King’s Fund

19 de novembro: Mindfulness na Educagao
Presidido por Madeleine Bunting

Palestrantes participantes: Paul Burstow, Parlamentar; Professora Katherine Weare, University
of Southampton; Richard Burnett, co-fundador da mindfulness in Schools Project [Projeto
Mindfulness nas Escolas]; Amanda Bailey, Gerente de Operagdoes do Bright Futures
Educational Trust; Fergus Crow, Diretor de Parcerias do National Children’s Bureau

25 de novembro: Mindfulness no Local de trabalho
Presidido por Madeleine Bunting

Palestrantes participantes: Chris Tamdjidi, Kapala Academy, Alemanha; Dr. Jutta Tobias,
Cranfield University; Emma Wardropper, David Bolt, Capital One; Sue Cruse, Dr. Philip Gibbs,
GlaxoSmithKline; Marion Furr, Departamento de Saude; Michael Chaskalson, Mindfulness
Works; Geoff McDonald, Bridge Partnership

9 de dezembro: Mindfulness e Policiamento
Presidido por Jamie Bristow

Palestrantes participantes: John Murphy, presidente do Comité de Satude e Seguranga, da
Federagio de Policia; Paul Quinton, Assessor de Provas e Avaliagdo, College of Policing; Detetive
Mark Preston, Equipe de Crimes Graves, Policia de Surrey e Sussex; Mark Davies, consultor e
instrutor de mindfulness; Zander Gibson, Comandante de Borough, Southwark, Policia
Metropolitana de Londres

9 de dezembro: Mindfulness e Gangues
Presidido por Chris Cullen

Palestrantes participantes: Gwen Williams e Philippa de Lacy, Hackney ¢ City MIND; Ade
Afilaka e Leslie Mitchel, Wise Youth Trust; Edward Kellman, Nilaari; Fabian Kellman, Kids’
Company; Baronesa Lola Young
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Anexo 2.
Referéncias

Resumo Analitico

1 Um famoso prestador on-line desse servico é o Headspace, que atualmente conta com mais de 700.000
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in depression. Clinical Psychology Review. 2007. v. 27, p. 959-985 e de MCCRONE, P. et al.
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episodios
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Considera-se como pratica ideal que os professores de TCBM ensinem em tempo parcial (dois dias por semana), ministrando
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