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Resumo

O projeto NeuroMed? concilia formagio tedrica em
neurociéncias da meditacdo com a pratica vivencial de
meditagdo e decorre no Mestrado Integrado em Medicina
(MMED) da IFaculdade de Medicina do Porto (FMUP). A pratica
de meditacao pode beneficiar os estudantes de Medicina
no que respeita a gestdo do stress ¢ ao fomento do auto-
-cuidado, podendo ter impacto na pratica profissional futura.
A conciliagdo de praticas contemplativas com o conhecimento
cientifico ¢ particularmente pertinente para futuros médicos,
dado que as abordagens mente-corpo tém vindo a ocupar
um espaco na Medicina Ocidental, nem sempre com o
necessario enquadramento cientifico. No ano letivo 2020/21
criamos uma unidade curricular Optativa (UCO) no MMED
da FMUP, designada “Neurociéncias Contemplativas:
Mindfulness”, que inclui formagao neurocientifica basica

na area da meditacdo com a pratica de alguns tipos
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de meditacdo. As praticas de meditacao usadas nas aulas
cultivam a atencao plena ao momento atual (Mindfulness),
vivenciando-o sem julgamento e incluindo atitudes tais como
a aceitacdo, generosidade, gratiddo e compaixdo. Tendo
por base o sucesso da UCO, avaliado por aspetos como
o interesse dos estudantes que ocuparam todas as vagas
disponiveis nas 5 edigdes consecutivas da UCO, importa agora

assegurar que as condi¢oes de pratica sejam melhoradas.

Abstract

The NeuroMed?2 project combines theoretical training
in the neurosciences of meditation with the experiential
practice of meditation. It occurs in the Integrated Master’s
Degree in Medicine (MMED) at the Faculty of Medicine
of Porto (FMUP). The practice of meditation can benefit
medical students in terms of stress management and fostering
self-care and may have an impact on future professional
practice. Reconciling contemplative practices with scientific
knowledge is particularly pertinent for future doctors,
given that mind-body approaches have occupied a space
in Western Medicine, not always with the necessary scientific
framework. In the 2020/21 academic year, we created
an Optional Curricular Unit (OCU) in FMUP’s MMED called
“Contemplative Neurosciences: Mindfulness”, which includes

basic neuroscientific training in the area of meditation with
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the practice of some types of meditation. The meditation
practices in the classes cultivate mindfulness, experiencing
the present moment without judgment and including attitudes
such as acceptance, generosity, gratitude and compassion.
Based on the success of the OCU, measured by aspects such
astheinterestof the students who took up all the available places
in the five consecutive editions of the OCU, it is now essential

to ensure that the conditions for practice are improved.
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Introducéo

As praticas contemplativas, como a meditac¢do, sao muito usa-
das no Ocidente, devido aos efeitos na gestao do stress ¢ au-
mento da capacidade de concentra¢dao. Conhecendo a natu-
reza da mente, o praticante de meditacao pode aprofundar
o auto-conhecimento e fomentar o auto-cuidado. Os estudan-
tes de Medicina procuram frequentemente mecanismos para
potenciar a capacidade de concentracao e reduzir a ansie-
dade. Por estes motivos, criou-se no 2.° semestre de 2020/21,

a UCO “Neurociéncias Contemplativas: Mindfulness” no
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MMED-FMUP (cédigo OPT192 do MMED-FMUP). Desde
entdo tem funcionado, bissemestralmente, sempre com o na-
mero maximo de estudantes (12). O nimero limite de estudan-
tes foi definido para permitir a pratica de meditacdo nas aulas,
e as partilhas em grupo. Entendeu-se que os componentes teo-
ricos eram essenciais dado que os fundamentos neurocientifi-
cos da meditacdo e das praticas de atencao plena (Mindfulness)
comecam a ser conhecidos. A meditacdo é eminentemente
pratica pelo que a inclusao de sessoes foi considerada essen-
cial, havendo varios momentos de meditagdo em cada aula.
Através de meditagoes conduzidas pela regente e pelos docen-
tes convidados, os estudantes experienciam, frequentemente
pela primeira vez, a pratica de meditacao e partilham, indi-
vidualmente ou em grupos, opinides e davidas sobre as pra-
ticas. Estas sessoes incorporam frequentemente situacoes de-
saflantes do ponto de vista académico, como as avaliagdes,
apresentacao de trabalhos e relacoes interpessoais. As praticas
de meditagao ja foram implementadas com sucesso em ativi-
dades extracurriculares em Escolas de Medicina internacio-
nais, mas a inclusao de praticas de meditacdo numa UCO do
proprio curso ¢ uma abordagem inovadora. As atividades in-
formais de atencao plena, realizadas entre cada aula, sao tam-

bém fomentadas de modo a dar continuidade as sessoes.
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Contexto cientifico da pratica pedagédgica

As praticas milenares contemplativas de origem Oriental
tém sido escrutinadas pelo Ocidente com a utilizagdo de me-
todologia cientifica. A medita¢do, nomeadamente a bascada
em Mindfulness, sera das praticas mais escrutinadas, devido
aos beneficios na gestao do stress e aumento da capacidade
de concentracdo. Através da observacao imagiologica do cé-
rebro de praticantes de meditacdo, come¢am a emergir ex-
plicagdes acerca dos mecanismos neurobiolégicos de funcio-
namento da meditacao. Mas, como afirma Jon Kabat-Zinn,
um dos pioneiros da introducao do Mindfulness no Ocidente:
“Meditagdo nao ¢ o que tu pensas”. Apenas pela pratica de me-
ditacdo, formal e informal, cada individuo pode percecionar
a utilidade e dimensao da pratica, nomeadamente como pro-
cesso de auto-conhecimento. Através deste, serd possivel defi-
nir praticas quotidianas de promogao do auto-cuidado e ges-
tao do stress, com inegaveis beneficios na satude. Estes benefi-
cios, aplicaveis a maioria dos individuos, mas podem ser mais
pertinentes em estudantes de Medicina, dado que frequente-
mente reportam elevados niveis de stress. O desenvolvimento
de competéncias de gestao do stress durante o curso e Medicina
pode ser util no futuro, dado que os profissionais de satde re-
portam frequentemente desgaste emocional que pode condu-
zir a burnout. Deste modo, aliar a esséncia da pratica de me-

ditacdo com a o conhecimento neurocientifico basico desta
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pratica contemplativa, ¢ o cerne do projeto NeuroMed,”
que esta agora no seu 3.° ano de funcionamento na FMUP,
e tem incluido estudantes do 2.° ao 5.” ano do MMED-FMUP.

Estratégias pedagdgicas utilizadas

A UCO inclui 9 aulas semanais com a duracao de 2h. Nas 7
primeiras, a regente, individualmente ou com a colaboracdo
de docentes externos, faz a apresentacao dos temas e guia pe-
quenas sessoes praticas. Ao longo dos 3 anos de funcionamento,
a UCO contou com a colaboracdo dos docentes abaixo referi-
dos, que nao podem ser incluidos como membros da equipa pe-
dagdgica por nao estarem integrados em UO da Universidade

do Porto, mas cujos contributos sdo destacados:

*  Doutor José Carlos Lopes: Iisico da Universidade de Aveiro,
Mestre em Meditagao e Instrutor credenciado de diversos
programas Mindfulness;

* Doutor Ricardo Jodo Teixeira: Psicologo clinico, Inves-
tigador da Universidade de Coimbra e Instrutor certificado
em varios tipos de programas de Mindfulness;

*  Mestre Bruno Teixeira: Psiquiatra e instrutor credenciado
de programa Mindfulness pela Universidade de Massachusetts;
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* Mestre Jodo Perestrelo Teixeira: Psiquiatra e instrutor
credenciado de programa Mindfulness pela Universidade
de Massachusetts;

*  Mestre Nuno Rodrigues Silva: Psiquiatra, instrutor cre-
denciado de programa Mindfulness pela Universidade
de Massachusetts ¢ Docente da Escola de Medicina
da Universidade da Beira Interior.

Nestas 7 sessoes apresentam-se sumariamente estudos
neurocientificos estruturantes e dedica-se uma parte conside-
ravel a praticas de meditacdo. Estas incluem praticas de foco
nas sensacgoes e consciéncia corporal, alimentacao consciente
(Mindful Eating), rastreamento corporal (Body Scan), estira-
mentos conscientes, caminhar com atenc¢do plena, atengao
aos pensamentos € emogoes e meditacdo baseada em compai-
xa0. Existe um grupo WhatsApp a que os estudantes aderem
voluntariamente, onde se partilham gravacoes de meditagoes,
de modo a proporcionar, aos alunos que assim desejem, a con-
tinuagao da pratica individual fora do espaco da sala de aulas.
Além disso, os estudantes sao convidados a fomentarem pra-
ticas informais de meditagao em diversos momentos do dia.

Nas 2 tltimas sessOes cada estudante tem um periodo
de cerca de 15 minutos para partilhar com a turma um exem-
plo de atividade quotidiana que realiza com atencao plena.
Sempre que possivel, a turma realiza a atividade orientada
pelo colega. As atividades sdo diversificadas e tém incluido,
momentos de escrita, desenho, leitura ou musica. Para
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além de vivenciarem a atividade, os estudantes que assistem
escrevem um comentario anénimo, sobre o que sentiram
durante a apresentagao. Estas partilhas sao posteriormente
compiladas pela regente e enviadas ao estudante que orien-
tou a sessao.

A presenca ativa nas aulas, a apresentacdo nas 2 sessoes
finais e a realizacdo de um portfolio de reflexao acerca do per-
curso do estudante UCO sdo usados para atribuir uma classi-
ficagdo final a cada estudante.

Em resumo, as estratégias pedagogicas inovadoras consis-
tem na inclusao de um corpo docente com formagao multi-
disciplinar e experiéncia em orientacdo de meditagdo, intro-
ducdo as praticas de meditagao na Universidade, conciliacao
da pratica com as neurociéncias da pratica (sempre que possi-
vel), fomento de praticas individuais entre as sessoes e de mo-
mentos de reflexdo e partilha acerca de atividades de atengao

plena no contexto quotidiano.

Inovacao pedagdgica

As abordagens vivenciais direcionadas ao proprio estudante
sao frequentemente secundarizadas em cursos técnico-cien-
tificos como o de Medicina. Deste modo, ¢ comum que as
competéncias pessoais ndo encontrem espaco de desenvol-
vimento e aprofundamento no curriculum classico. A exis-

téncia de uma UCO dedicada a uma pratica contemplativa
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milenar, proporciona ao estudante um espago para “se olhar”,
enquanto estudante de Medicina e futuro médico, mas, so-
bretudo, enquanto Pessoa através de praticas de meditacao.
A auto-descoberta através da pratica milenar de medita-
¢ao, num contexto em que o estudante de Medicina parti-
lha em pequenos grupos alguns desafios da vida universitaria
permite-lhe entender que faz parte de uma “humanidade co-
mum” e que nao esta isolado. Para além das partilhas, os es-
tudantes sao convidados a realizar praticas reflexivas escritas
no contexto da vida na FMUP, nomeadamente através do flow
writling a proposito de temas da vida na FMUP. Um outro as-
peto da inovacao pedagogica diz respeito a avaliagao na UCO
que pode ser usada pelo aluno como mais um espacgo de re-
flexdo. Relativamente aos conhecimentos das neurociéncias
da meditagdo, os estudantes sao convidados a analisar criti-
camente ¢ discutir artigos cientificos da area e podem referir
alguns dos aspetos da discussao no trabalho final. A exten-
sao da sala de pratica para o grupo WhatsApp a que os estu-
dantes podem voluntariamente aderir para aceder a praticas
de meditacdo a realizar fora da sala de aulas, pode também
ser considerada uma pratica inovadora. A orientagao de ses-
soes finais pelos proprios estudantes, convidando-os a refle-
tir em momentos da sua vida quotidiana em que se encon-
tram em atencao plena, e a orientacao de uma curta sessao
baseada nessa pratica, ¢ também inovador. O envolvimento
de toda a turma e do proéprio regente em atividades diversi-

ficadas como desenho, escrita, leitura ou escuta de musica,
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tem sido muito gratificante. Finalmente, uma consequéncia
inovadora da UCO decorre do interesse manifestado pelos
estudantes ap6s a conclusao da UCO, havendo até ao mo-
mento 3 estudantes que escolheram realizar a dissertacao fi-
nal de conclusao do MMED-FMUP na area das Neurociéncias
da Contemplagao e do Mindfulness. O facto dos trabalhos,
a apresentar no 6.° ano, se iniciarem mais cedo no MMED-
FMUP, aumenta as possibilidades de realizar uma tese
com qualidade. A titulo de exemplo, o trabalho cientifico pu-
blicado pela Estudante Salomé Leca (Leca e Tavares, 2022; doi.
org/10.3389/nint.2022.920271), no ano passado, conta ja com

3 citagdes, mostrando impacto na comunidade cientifica.

Face aos resultados positivos, o projeto NeuroMed? prosse-
guira no sentido de melhorar as condi¢oes de pratica de me-
ditacao aos estudantes que se inscrevam. Sendo a postura
sentada com as pernas cruzadas (posi¢ao de 16tus) a posigao
que melhor assegura estabilidade para a pratica, pretende-
mos adquirir almofadas de meditagao. Além disso, a pratica
de rastreamento corporal (Body scan), essencial nas aborda-
gens mente-corpo, realiza-se idealmente na posigao deitada,
repousando todo o corpo em dectbito dorsal, pelo que é im-
portante adquirir colchdes/esteiras de meditacdo e mantas,
dado que nestas praticas a temperatura corporal frequente-

mente baixa.
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Resultados esperados

A classificacdo final na UCO ¢ apenas um indicador
de desempenho numa UCO com estas caracteristicas,
mas obteve-se uma distribui¢do normal das classificagdes fi-
nais com uma média de 17 valores, semelhante as classifica-
¢oes das restantes UCO do MMED-FMUP. Havendo um na-
mero reduzido de estudantes a participar, e devido a baixa
adesdao aos inquéritos pedagogicos da U.Porto (IPUP), ape-
nas se contabilizaram 8 respostas obtendo-se valores media-
nos de 26.8 em todas as dimensoes do questionario, a exce-
¢ao da dimensao “Dificuldade” (mediana de 4). O interesse
dos estudantes que participaram na UCO demonstra-se pela
vontade de realizar o projeto final do MMED (tese de disserta-
¢ao) na area da meditagao havendo 3 teses do MMED-FMUP,
realizadas ou em curso, de ex-alunos da UCO. Uma tese resul-
tou numa publicagdo em revista internacional indexada (Leca
e Tavares, 2022; Frontiers in Integrative Neurosciences — doi.
org/10.3389/fnint.2022.920271). Noutra tese construiu-se
uma app de meditacdo para os estudantes do MMED-FMUP,
trabalho aceite para apresentacdo na edi¢do do IJUP deste
ano (Ana Rita Soares et al., “Med@>Med: Development and use of a
meditation app (Med@Med) by medical students: motivations, adherence

and emotional effects™).
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