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RESUMO

O cancer de mama é um tipo de neoplasia maligna que atinge principalmente as mulheres. Seu
tratamento varia de acordo com o estadiamento da doenca, mas em muitos casos € necessario
recorrer a mastectomia, um procedimento cirargico para a retirada parcial ou completa da
mama, que pode impactar negativamente na vida mulher, influenciando em sua sexualidade,
feminilidade, relacdes afetivas e relacdes sociais. O diagndstico do cancer de mama, inicia um
longo periodo de dores fisicas, emocionais e psicoldgicas para a mulher. Nesse sentido, terapias
complementares com meditagdo, como o mindfulness (atencéo plena), podem auxiliar a mulher
no controle da ansiedade e do estresse durante o tratamento do cancer de mama, ajudando
também em situacGes de dores pds cirdrgicas ou cronicas, possiveis quadros de depressdo e no
processo de recuperacdo do tratamento, uma vez que reforca o sistema imunolégico. A préatica
de exercicios meditativos tem sido oferecida por meio de diversos aplicativos para dispositivos
maoveis, porém poucos desses possuem um programa baseado em mindfulness e acompanham
o0 estado fisico e mental da praticante. Desta forma, o objetivo deste projeto é apresentar o
desenvolvimento de um aplicativo para auxiliar as mulheres com cancer de mama na pratica do
mindfulness. O processo de desenvolvimento do software considerou trés etapas: definicdo de
requisitos, especificacdo do projeto e construcdo do protétipo de software. E como resultado
desse projeto, temos um prototipo executavel do aplicativo, o “MensSana”, que de forma
interativa possibilita a realizacdo de um programa para a pratica da atencéo plena. A ferramenta
disponibiliza materiais em texto, contendo as instrucdes e os descritivos de cada exercicio que
deveré ser executado, e midias em dudio com sons relaxantes para acompanhar as sessdes. A
tecnologia ainda possibilita ao praticante configurar um cronograma para que seja notificado
nos horarios de realizacdo dos exercicios. O aplicativo ainda, coleta de dados sobre o estado

fisico e mental dos usuarios.

Palavras Chave: Mindfulness. Cancer de Mama. Aplicativos Moveis.



ABSTRACT

Breast cancer is a type of malignant neoplasm that mainly affects women. Its treatment varies
according to the stage of the disease, but in many cases it is necessary to resort to mastectomy,
a surgical procedure for partial or complete removal of the breast, which can negatively impact
a woman's life, influencing her sexuality, femininity, affective relationships and social
relationships. The diagnosis of breast cancer begins a long period of physical, emotional and
psychological pain for the woman. In this sense, complementary therapies with meditation, such
as mindfulness, can help women control anxiety and stress during breast cancer treatment, also
helping in situations of post-surgical or chronic pain, in possible situations of depression, and
in the treatment recovery process, as it strengthens the immune system. The practice of
meditative exercises has been offered through several applications for mobile devices, but few
of these have a mindfulness-based program and monitor the physical and mental state of the
practitioner. In this way, the objective of this project is to present the development of an
application to help women with breast cancer in the practice of mindfulness. The software
development process considered three steps: requirements definition, project specification and
software prototype construction. And as a result of this project, we have an executable prototype
of the application, “MensSana”, which interactively enables the realization of a program for the
practice of mindfulness. The tool provides text materials, containing instructions and
descriptions of each exercise to be performed, and audio media with relaxing sounds to
accompany the sessions. The technology also allows the practitioner to set up a schedule so that
they are notified when the exercises are performed. The app also collects data about the physical

and mental state of users.

Keywords: Mindfulness. Breast cancer. Mobile Applications.
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1 INTRODUCAO

O céancer de mama é um tipo de neoplasia maligna que atinge principalmente as
mulheres. Estimam-se que no Brasil, serdo identificados 66.280 novos casos de cancer de
mama, para cada ano do triénio de 2020-2022 (INCA, 2019). Néo é conhecido um limite de
idade para o desenvolvimento da doenca, mas requer uma maior atencdo acima dos 50 anos. O
rastreamento precoce por meio de exame de mamografia € primordial para que se obtenha
tratamentos menos agressivos. Entre os principais tratamentos estdo 0s procedimentos
cirdrgicos, a quimioterapia e a radioterapia, sendo utilizados de acordo com o estagio, e
condicdo da doenca e do paciente (INCA, 2021a).

Ao longo dos anos diversos mitos e significados foram atribuidos ao cancer de mama
na sociedade, sendo nomeado de diferentes formas pela populacdo como meio de evitar
pronunciar a palavra “cancer”. Isso pode estar relacionado a gravidade da doenca, pois ainda
gue a medicina tenha conquistado grandes avangos no tratamento oncoldgico e também nas
medidas de prevencdo (GOUVEA; COUTINHO, 2016), o cancer de mama ndo possui uma
causa definida e nem uma cura declarada.

O céancer de mama tem o poder de afetar as diversas areas da vida da mulher, sendo o
seu diagnostico a noticia mais angustiante que ela poderia receber. E uma experiéncia que pode
levar ao desenvolvimento de altos niveis de estresse e culminar com o surgimento ou
aprofundamento em doencas como a ansiedade e depressao. Ocasionando assim, fortes
impactos no bem-estar emocional e sobre a qualidade de vida da mulher (PATERSON et al,
2016).

O tratamento do cancer de mama é entendido como um grande desafio para as mulheres,
gue sofrem com os efeitos negativos em aspectos emocionais e sociais (PRATES et al, 2017).
O percurso do tratamento pode envolver exames clinicos, mamografia, cirurgia, quimioterapia,
radioterapia e outros procedimentos. Seu periodo de intervencdo costuma ser longo e varia de
acordo com a gravidade em que se encontra a doenga e com o estado de salde da paciente.
Suscitando para com que as mulheres acometidas pelo cancer de mama vivenciem ao longo do
tratamento experiéncias de dores fisicas, emocionais e psicoldgicas (SILVA; ARBOIT;
MENEZES, 2020).

O tratamento mais comum do cancer de mama é o procedimento cirargico, que pode
resultar na retirada parcial (quadrantectomia) ou integral da mama. Esse procedimento produz
grandes impactos na vida da mulher, uma vez que a mama é extremamente importante para sua

autoestima, e visto ainda que o 6rgao representa a sua feminilidade, maternidade, sensualidade
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e sexualidade (GUERRA et al., 2019; ARAUJO et al., 2020). Além desses fatores, a mama
representa o seu papel de mée perante a sociedade, bem como todos os sentimentos depositados
sobre o seu desejo de realizar a amamentacéo.

Desta maneira, diversas estratégias vém sendo desenvolvidas com o intuito de ajudar as
mulheres com cancer de mama a obterem um maior bem-estar fisico e emocional e uma melhor
qualidade de vida. Praticas meditativas como o mindfulness, podem auxiliar a paciente a
enfrentar melhor o medo, a ansiedade e a depressdo, uma vez que esta pratica terapéutica ajuda
a diminuir o estresse diario e funciona como um recuperador dos efeitos psicoldgicos
provocados pelo cancer de mama, melhorando o bem-estar e prevenindo contra uma possivel
depressdo ou sua recorréncia. Ajudando ainda, a lidar com pensamentos de catastrofizacdo do
futuro (BARTLEY, 2012).

A tecnologia tem sido outro grande aliado da satde, uma vez que, através de ferramentas
disponibilizadas para smartphones e outros dispositivos moveis, fornecem recursos que
viabilizam o dia a dia de pessoas doentes e ajudam a diminuir a percepc¢ao dos impactos fisicos
e mentais causados pelos seus tratamentos. Muitos desses aplicativos propdem-se a fornecer
praticas meditativas baseadas em mindfulness, porém a maioria deles nao disponibiliza um
cronograma completo baseado em um programa semanal (MANI et al., 2015), e também néo
fornece recursos que mecam a eficacia do treinamento fornecido ao usuario (ROQUET; SAS,
2018), se limitando nesse quesito a uma avaliacdo geral fornecida pela loja de aplicativos.

Desta forma, propomos o desenvolvimento do aplicativo “MensSana” para auxiliar
mulheres com cancer de mama na pratica do mindfulness seguindo um programa semanal. A
ferramenta disponibiliza materiais em texto e udio e ainda conta com recursos para coleta de
dados sobre o estado fisico e mental da praticante. Além disso, envia lembretes nos horarios

predefinidos para a pratica.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Desenvolver um aplicativo (“MensSana”) mobile para a pratica do mindfulness por

mulheres com cancer de mama.

2.2 Objetivos Especificos

e Fornecer material de apoio para conhecimento sobre os conceitos e técnicas de
aplicacdo do mindfulness, juntamente com midias em audio para utilizacdo pelo
praticante durante 0s exercicios;

e Fornecer meios para organizacao de cronograma com notificacdo sobre a pratica.

e Disponibilizar recursos para coleta de informacg6es sobre a intensidade da dor do
praticante durante o programa terapéutico, de acordo com a EVA (Escala Visual
Analdgica);

e Disponibilizar recursos para coleta de informacdes sobre o estado emocional da
praticante por meio do questionario de auto-relato de depressdo, ansiedade e
estresse, 0 DASS-21 (Depression, Anxietyand Stress Scale).
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3 REFERENCIAL TEORICO

O presente referencial tedrico foi elaborado com o intuito de trazer conhecimento sobre
os conceitos do mindfulness e sobre os impactos fisicos e mentais causados pelo cancer de
mama. Mostrando ainda como esta pratica meditativa e terapéutica pode beneficiar as mulheres
com a doenga e como tecnologia pode ajudar nesse processo.

3.1 Cancer de mama

O cancer de mama ocorre pelo crescimento de células malignas no tecido epitelial
mamario, comprimindo as células normais e abrindo espaco para um crescimento acelerado e
descontrolado. Nao existe uma causa definida para o cancer, mas de acordo com Lukong
(2017), cerca de 70% dos canceres de mama surgem devido a fatores como obesidade, falta de
exercicio, fumo, bebida e dieta, juntamente com fatores que podem influenciar o ambiente
hormonal da mulher, como terapia de reposicdo hormonal e historia reprodutiva.

O principal sintoma do cancer de mama € o nddulo indolor, endurecido e fixo, podendo
ocorrer ainda pele avermelhada, alteracdes no mamilo, nddulos nas axilas ou no pescoco e saida
de liquido anormal das mamas. O diagndstico pode ser realizado através de exames de imagem
como a mamografia. Na maioria dos casos, pode ser detectado em sua fase inicial, aumentando
assim a possibilidade de obter-se tratamentos menos agressivos e com taxas de sucesso
satisfatorias (RIVERA-FRANCO, 2018).

O tratamento do cancer de mama pode ser dividido em dois tipos: local e sistémico. O
tratamento local pode envolver a cirurgia, para retirada da maior parte do tumor, e a
radioterapia, um tratamento com radiacGes ionizantes que atua sobre o local do tumor para
evitar o seu aumento. O tratamento sistémico, consiste de medicamentos administrados por via
oral ou injetados na corrente sanguinea, e que pode ser feito por meio de quimioterapia, terapia
hormonal ou terapia alvo (INCA, 2021b).

A escolha do tratamento pode variar de acordo com o estadiamento da doenca e estado
do paciente. Quando verificado o estagio I ou Il, habitualmente é adotado a cirurgia somado de
radioterapia em alguns casos, podendo ainda ser utilizado tratamento sistémico. No estagio IlI,
pode ser adotado a quimioterapia neoadjuvante, e no estagio IV, no qual ja ha metastase, o
trabalho realizado sera com o objetivo de controlar a doenga e aumentar a sobrevida da paciente
(INCA, 2021b).
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Segundo Ades, Tryfonidis, Zardavas (2017), estamos em um momento de diferentes
abordagens, entdo selecionar os tratamentos de acordo com os resultados dos testes clinicos e

moleculares disponiveis, enriquece a chance de resposta de um determinado tratamento.

3.2 Impactos fisicos e psicologicos do cancer de mama

A falta de conhecimento e de clareza de informacg6es em relacdo ao cancer, dificulta na
forma como o paciente lida com a doenca antes e ap0s o0 seu diagnostico, e abre espago para o
preconceito das pessoas proximas durante o tratamento (GOUVEA; COUTINHO, 2016). Nesse
contexto, a mulher evita o rastreamento da doenca, ndo buscando realizar checagens de rotina
ou um diagndstico quando percebido algo diferente nos seus seios.

Quando percebido a existéncia de um nddulo na mama, a mulher geralmente sera
direcionada para a realizacdo de uma bidpsia de mama, core biopsy, exame este que seréd
responsavel por identificar se 0 nédulo identificado se trata de uma neoplasia mamaria, se é
benigno ou maligno e qual o seu estagio. Por mais que este exame seja considerado pouco
invasivo, qualquer procedimento realizado no corpo, vem acompanhado de experiéncias de
ansiedade, dor e medo do desconhecido (COELHO, 2018).

Quando diagnosticada com cancer de mama, a mulher é colocada em um caminho de
incertezas por ndo saber como sera o tratamento, se este serd eficaz e se ndo ocorrerd uma
reincidéncia apds a vitdria do primeiro tratamento. Tendo que lidar com medos e angustias que
se tornam constantes desde o diagnostico. O mesmo também ocorre com as mulheres que
possuem filhos, que passam a viver ainda com a possibilidade de ndo ver a crianca crescer.
Passando experimentar altos niveis de ansiedade que sdo acompanhados por um processo
psicoldgico adaptativo a doenca denominado luto oncoldgico (GONZALEZ et al., 2018).

Quando o estagio da doenca requer a realizacdo da cirurgia de mastectomia, inicia-se
um periodo de espera da mulher até a realizacdo do procedimento cirdrgico. Este intervalo que
precede a realizacdo da interven¢do mamaria, causa impactos emocionais na mulher, uma vez
que é acompanhado por episodios de ansiedade (BALMADRID et al, 2017).

Apos a realizacdo da cirurgia, a paciente passard pelo pos-operatorio, periodo de
recuperacdo em que pode ocorrer dores continuas provenientes dos danos ao corpo causados
pela intervencdo cirdrgica. Tendo em vista que, quando o corpo é submetido a uma ferida
cirirgica como a causada pela mastectomia, em que ocorre laceragdo nervosa, a reacao é uma
dor aguda intensa (TAIT et al, 2018).
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A quimioterapia é outro tratamento frequentemente utilizado em pacientes com cancer
de mama e que também é acompanhado de dor continua. Além disso, observa-se que durante
os procedimentos para administracdo da quimioterapia, os pacientes manifestam elevados
niveis de ansiedade pelo medo da dor ou de complicacdes futuras provenientes do procedimento
(GONZALEZ et al., 2018).

As dores desses pacientes oncologicos também sdo presentes a noite, causando
interrupcao do sono por diversas vezes. A intensidade da dor durante a noite € uma das queixas
mais relatadas por pacientes em tratamento com quimioterapia, sendo um fator que pode alterar
a qualidade de sono e ocasionar disturbios como a insénia (AMORIM; SILVA; SHIMIZU,
2017).

A presenca de dor aguda pos-operatdria, assim como a ansiedade e depressao também
sdo fatores de risco que tém sido associados ao desenvolvimento da sindrome da dor pos-
mastectomia (TAIT et al, 2018), que consiste de dores e formigamentos na regido préxima
aonde foi realizada cirurgia, abrangendo a axila e o braco, e que podem acompanhar a mulher
por muitos anos apos o tratamento do cancer de mama.

Como resposta as lesbes causadas pelo tratamento, que podem agredir nervos e tecidos,
ou o resultado da propria acdo da doenca sobre o sistema somatossensorial, muitas mulheres
desenvolvem dor neuropética crénica, que consiste em um conjunto de sintomas de dor crénica
com duracdo superior a 3 meses. A sua causa subjacente raramente pode ser tratada, e 0s
sintomas sdo mais resistentes as farmacoterapias comuns do que os sintomas de outras formas
de dor crbnica. Assim, as mulheres sofrem com os efeitos da dor neuropatica cronica durante o
resto de suas vidas (SMITH et al, 2020).

A necessidade da mastectomia no tratamento faz com que a mulher se depare com uma
perplexa situacdo: a de viver com alteragdes corporais ou, caso contrario, a possibilidade de
perder sua vida (DIAS et al., 2017). Assim, juntamente com o processo de queda de cabelo
ocasionado pela quimioterapia, o tratamento leva a mulher ter de formular uma nova percepgéo
do seu corpo, e ainda encarar a visao do meio em que vive. Uma vez que, a mastectomia provoca
na mulher uma alteragéo da imagem, que se apresenta nela com uma sensac¢ao de diminuicdo
da feminilidade e um sentimento de inferioridade em relagédo a outras mulheres (SILVA;
ARBOIT; MENEZES, 2020).

As alteracbes no corpo provocadas pelo tratamento, também influenciam no
relacionamento das mulheres com seus parceiros. Apds a mastectomia, a mulher se sente
estranha, com vergonha, se sentindo sexualmente repulsiva (SILVA; ARBOIT; MENEZES,
2020).
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Todo esse contexto que envolve a doenga, no qual ocorrem sentimentos de baixa
autoestima, alteracdo do cotidiano e constantes dores fisicas, requer uma proximidade e
comunicacdo maior dos seus companheiros. A presenca da familia € um fator muito importante,
que ajuda a mulher a enfrentar esse momento. Porém, alguns maridos fogem ao saber do
diagndstico da esposa, e outros vao embora pois acreditam ndo suportar vé-las sofrer. Assim, a
mulher com cancer de mama tem que enfrentar outra dor, a da perda do seu parceiro (GOUVEA,;
COUTINHO, 2016).

Cada mulher encara o cancer de mama de uma forma diferente, se apegando a valores
como familia e fé para conquistar autoconfianga e autoestima para enfrentar a doenca. Porém,
0 tratamento do cancer de mama restringe significativamente a vida social, familiar e pessoal
da mulher, gerando uma quantidade significativa de ansiedade, que geralmente requer um
trabalho psicol6gico (GONZALEZ et al., 2018).

Assim, a mulher fica suscetivel a uma situagdo de vulnerabilidade emocional
proveniente dos fatores de estresse, ansiedade e baixa autoestima aqui relatados, que podem
ocasionar para o aparecimento de um quadro de depressdo. A depressdo € uma doenca que leva
o individuo a fortes sentimentos de tristeza e culpa, ndo tendo mais interesse ou energia pelas
suas atividades, e nem se sentido mais merecedor de um valor pessoal. A gravidade dessa
doenca se intensifica pela possibilidade alto risco de suicidio. A depressdo € mais forte no
periodo do tratamento em que a mulher esta exposta a fatores estressores, provenientes da
realizacdo de procedimentos (PITMAN et al., 2018).

Os potenciais efeitos do tratamento sobre a saude mental das sobreviventes, podem se
prolongar por um longo tempo (BRANDAO; SCHULZ; MATOS, 2016). Terapias
complementares com meditacdo, como o mindfulness, podem ajudar no controle da ansiedade
e do estresse durante o tratamento do cancer de mama, podendo ainda auxiliar a mulher em

situacOes de dores pds-cirurgicas ou crénicas e possiveis quadros de depressao.

3.3 Mindfulness

O mindfulness (atengéo plena) consiste em um conjunto de exercicios que tem como
objetivo trazer a atencdo do individuo para o seu momento presente, conduzindo-o a uma
observacgdo de tudo o que estd acontecendo a sua volta, em seu corpo e em sua mente. Seja a
sua respiracdo, as paredes do ambiente em que Se encontra, ou 0S pensamentos que estdo
passando em sua mente. “A aten¢@o plena consiste em observar sem criticar” (WILLIAMS;
PENMAN, 2015).
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Advindo dos paises asiaticos, 0 mindfulness ¢ um tipo de pratica meditativa utilizada
por filosofias como o budismo, e que ao longo do tempo foi atraindo o interesse dos paises
ocidentais. Assim, atencdo plena passou a ser empregada fortemente como ferramenta de
promocdo do bem-estar fisico e mental em setores empresariais, de educagdo e outras areas.
Uma vez que, encoraja o individuo a romper com os habitos do pensamento e de
comportamentos que impedem o ser humano de aproveitar plenamente a vida, pois grande parte
da autocritica e dos julgamentos internos surge a partir da maneira de pensar e agir
(WILLIAMS; PENMAN, 2015).

Na década de 70, Jon Kabat-Zinn criou o Programa de Reducdo do Estresse Baseado
em Mindfulness (MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction), voltado a pacientes com
condicdes clinicas cronicas (DEMARZO; GARCIA-CAMPAYO, 2017). Este programa foi
construido para ser executado em 8 semanas, onde cada semana é acompanhada de um conjunto
de exercicios. A recomendacdo é de que sua aplicacdo seja realizada ao menos duas vezes por
dia, podendo a pessoa ficar sentada ou deitada, desde que permaneca desperto durante a pratica
(WILLIAMS; PENMAN, 2015).

A prética do mindfulness possibilita a autorregulacdo mental, na qual o praticante
observa seus pensamentos e sentimentos sem analisé-los rapidamente, saindo do modo
automatico da mente. Assim, abre-se espago para uma maior percepcao do momento presente,
sem adentrar em pensamentos que podem estar relacionados ao passado ou futuro, tornando-se
assim o praticante, um observador da mente. “Este tipo de atencdo nutre uma conscientizacdo
maior, clareza e aceitacdo da realidade do momento presente” (KABAT-ZINN, 1994).

A falta de controle sobre os pensamentos, pode causar tensfes que desencadeiam
quadros de ansiedade e depressdo, como acontece com a ruminagdo mental, quando a mente
ndo para de retornar um evento, e este é constantemente alimentado de novas informaces. 1sso
pode desencadear padrdes de pensamento, comportamento e sentimentos nocivos que nao
conseguiremos evitar, e que sdo capazes de transformar qualquer contratempo em uma
tempestade emocional (WILLIAMS; PENMAN, 2015).

3.4 Interacg0es entre o mindfulness e o cancer de mama

A atencdo plena tem sido amplamente empregada em mulheres com cancer de mama,
diante da necessidade significativa de intervencdes que possam melhorar o bem-estar, aliviar o
sofrimento e diminuir a carga dos sintomas que acompanham a paciente durante o tratamento

e no processo de recuperacao. Tendo em vista que, 0 mindfulness aumenta a capacidade de lidar
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com os pensamentos, promovendo melhoras significativas na sensacdo de sofrimento
psicoldgico e um aumento na capacidade de enfretamento do cancer de mama (SARENMALM
etal., 2017).

No estudo de Coelho (2018), mulheres com cancer de mama recomendam fortemente
as intervengdes com mindfulness, considerando ser essa estratégia terapéutica muito dtil, e
quando testadas sob a escala DASS-21, essas mulheres apresentaram uma menor pontuacdo de
ansiedade e depressdo. O estudo de Zimmaro et al. (2019), acrescenta que os efeitos provocados
pela atencdo plena se estendem além da diminuicdo da ansiedade, depressao e estresse, para
melhoras em efeitos fisicos como fadiga, intensidade da dor e distdrbios do sono, tendo os
mesmos beneficios confirmados pelo estudo de Richard et al. (2016), que ainda acrescenta
melhoras em problemas cognitivos e ganhos na qualidade de vida, tendo uma efetividade que
perdura desde o inicio da execuc¢do do programa até a sua conclusao.

O estudo investigativo de Pouy et al. (2017) confirmou os beneficios do mindfulness
para a qualidade de vida de pacientes com cancer de mama, como também a reducdo de quadros
de depressdo, ansiedade e estresse. Acrescentando ainda, que o MBSR contribui para 0 aumento
da expectativa de vida desses individuos.

O estudo clinico realizado por Kabat-Zinn, Lipworth, Barney (1985), para verificar 0s
beneficios do mindfulness em pacientes com dores crénicas, concluiu que o programa
terapéutico com atengao plena foi eficaz na redugéo da dor e em comportamentos relacionados
a dor para uma gama de condic¢des de dor cronica.

Pesquisas recentes, demonstram os significativos impactos do mindfulness em mulheres
que apresentaram dores neuropaticas cronicas causadas pelo tratamento do cancer de mama.
No estudo de Hatchard et al. (2020), observou-se uma reducéo da atividade cerebral em regides
relacionadas a dor, regulacdo emocional e cognitiva em processamento, da mulher em
tratamento. No poOs-tratamento, constatou-se uma reducdo da ativacao cerebral em areas de
atencdo visual (precuneus esquerdo, cértex visual priméario esquerdo), somatossensorial
esquerdo cortex e cortex pre-frontal dorsolateral esquerdo.

O estudo de Smith et al. (2020), constatou evidéncias de que a atencéo plena pode alterar
a dindmica da rede de modo padrdo, uma regido que inclui o cértex cingulado posterior, cortex
pré-frontal medial e o cortex parietal lateral, partes essas responsaveis por mecanismo que
causam sintomas debilitantes de dor cronica, ruminacgéo e catastrofizagdo. Reduzindo os efeitos
das dores neuropaticas cronicas causadas pelo tratamento do cancer de mama.

Sobre a a¢do do mindfulness no processo de recuperacdo do tratamento do cancer de

mama, o estudo de Reich et al. (2017) demonstrou que a MBSR pode ajudar a normalizar os
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niveis de citocinas pro-inflamatorias, facilitando uma resposta imune na mulher apds o
tratamento do cancer de mama, o que pode favorecer melhoras no seu estado de salde.

Os beneficios do mindfulness para a saude mental sdo confirmados ainda atraves das
metanalises recentes de Zhang et al. (2021), que incluiu 35 ensaios clinicos envolvendo 3100
participantes, e de Jing et al. (2021) que incluiu 45 ensaios controlados, com 286 estimativas
de tamanho do efeito, nos quais eles constataram que os efeitos da atencdo plena foram
estatisticamente significativos e recomendaram a pratica para as pacientes com cancer de

mama.

3.5 Aplicativos em saude

Os aplicativos sdo um tipo software desenvolvidos para utilizacdo em dispositivos
moveis, tendo como principal foco os smartphones. Sua capacidade de acessar 0s diversos
recursos do aparelho como camera, localizacéo, alarme, notificacGes, entre outros, possibilita o
fornecimento de ferramentas ricas em interatividade, proporcionando uma maior proximidade
dos recursos do aplicativo a rotina diaria do usuéario. De acordo com o relatério anual da App
Annie, em 2020, a populagdo brasileira passou, em media, 4,8 horas por dia utilizando o
smartphone. Desta forma, podemos inferir que o smartphone se tornou indispensavel por
fornecer diversas funcionalidades, provenientes dos aplicativos que o compde.

Quando o aplicativo é construido com uma interface interativa e fazendo uso de técnicas
de usabilidade, facilita a utilizacdo de suas funcionalidades pelo usuério, evitando que este
abandone a ferramenta por sentir dificuldades de uso. Pois, como é afirmado por Nielsen
(1993), um sistema eficiente deve ser tao facil de utilizar que o usuario ndo precise de maiores
ajudas.

Recursos disponibilizados no aplicativo podem ajudar o usuério no cumprimento de
horarios e ainda dar sugestes que o ajudardo a ter um melhor aproveitamento da ferramenta.
O aplicativo para pratica do mindfulness pode fazer uso da agenda, permitindo que o usuario
organize o cronograma que melhor se adequa a sua rotina. E ainda enviar notificagdes para o
dispositivo, auxiliando o praticante a ter um melhor aproveitamento nos exercicios do programa
terapéutico. Podendo também alertar sobre o ndo cumprimento de exercicios, tendo em vista
que a interrupgdo do programa pode aumentar o tempo de reconex@o do corpo com a mente, ja
gue intmeras redes no cérebro devem ser reprogramadas e fortalecidas (WILLIAMS;
PENMAN, 2015).
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A reproducdo de &udio pelo aparelho é mais um recurso que pode ser disponibilizado
pelo aplicativo para auxiliar na aplicagdo do mindfulness. A realizagdo de préaticas meditativas
com o auxilio da masica relaxantes, pode ajudar o usuario a desconectar mais rapido de eventos
externos, proporcionando um maior estado de concentracdo na realizacdo dos exercicios. Um
estudo realizado por Lesiuk (2015), mostrou que o uso da musica juntamente com a atencéo
plena, aumentou a atencdo de mulheres com mama cancer e reduziu significativamente os
estados de tensdo, depresséo, raiva, fadiga e confusdo mental, além melhorar a qualidade do
sono.

Diversos aplicativos, vém sendo desenvolvidos para auxiliar na execucao de exercicios
meditativos, promovendo essa pratica de maneira interativa. O problema da maioria dos apps
para aplicacdo do mindfulness, disponiveis ao publico através de lojas de aplicativos como a
Apple Store e Play Store, é que apesar de conterem partes e orientacfes de técnicas meditavas,
ndo disponibilizam um programa completo de MBSR constituido de oito ou mais semanas
(MANI et al., 2015; ROQUET; SAS, 2018).

O estudo realizado por Roquet, Sas (2018) conclui que sdo necessarios mecanismos que
possibilitem ao aplicativo monitorar os processos intrinsecos de meditacdo ou medir a eficacia
do treinamento realizado pelo usuério. Uma vez que se verifica a falta de funcionalidades que
coletem o estado fisico e mental do usuério praticante dentro de sua rotina diéria, que é quando
ele esta exposto as situaces de impacto fisico e mental, que séo inerentes do tratamento do
cancer de mama (SILVA; ARBOIT; MENEZES, 2020).

A estrutura de um aplicativo possibilita conter em seu fluxo de telas, formularios que
viabilizem a coleta de informacGes do usuério. Essa obtencdo de dados viabilizara na analise
do estado fisico do praticante ao final do programa terapéutico ou em momentos especificos
desse processo. Podendo-se verificar a condi¢do da dor que o individuo apresentou durante o
tratamento do cancer de mama, em paralelo ao programa terapéutico. A intensidade da dor €
indicada pelo paciente atraves do Escala visual analégica (EVA), que € possivel ser preenchida
em uma escala numerica de 0 a 10, e ancorada por descritores verbais como: leve, moderada e
intensa (COELHO, 2018).

A coleta de dados sobre o estado psicoldgico do usuério, pode ser realizada através de
um formulario de autorrelato como o DASS-21, que se trata de um teste para medir
simultaneamente a condicéo da ansiedade, depresséo e estresse. Desenvolvido por Lovibond,
Lovibond (1995), o DASS-21 é de dominio publico e sua estrutura € composta por 21
afirmacGes, que de acordo com seu criador, distingui bem as caracteristicas de depressao,

excitacdo fisica e tensdo psicologica, e agitagdo. Cada item consiste numa frase, uma afirmacéo
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que remete para sintomas emocionais negativos (PAIS-RIBEIRO, HORANDO, LEAL, 2004).
Possibilitando em cada item a escolha de 0 a 3, objetivando medir a intensidade experimentada
pelo individuo. Com medidas confidveis, validas e curtas, essa € uma importante ferramenta
para pesquisadores e psicologos interessados em avaliar depressao, ansiedade e estresse, afirma

Zanon et al. (2020), em um estudo que examinou a confiabilidade do DASS-21 em oito paises.
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4 METODOLOGIA
4.1 Apresentagdo do produto

Este projeto propds-se ao desenvolvimento de um protétipo de software (aplicativo
“MensSana”), que tem como intuito fornecer o programa terapéutico de 8 semanas com
mindfulness para mulheres com cancer de mama.

O aplicativo “MensSana”, funcionara como uma ferramenta de auxilio as mulheres com
cancer de mama, publico-alvo deste projeto, no enfretamento dos impactos causados pela
doenca sobre o corpo e a mente. Estando incluso neste pablico, mulheres de qualquer idade e

em qualquer fase da doenca.

4.2 Desenvolvimento do Produto

O desenvolvimento do aplicativo fundamentou-se no paradigma de prototipacao
proposto por Pressman (2011), que foi criado como um processo para desenvolvimento de
softwares, em que a Ultima versdo construida do protétipo poderé entrar em um novo ciclo de
checagem para implementacéo de melhorias.

Para o desenvolvimento deste software, utilizou-se ainda a norma 1SO 9241-11, que
permite medir e avaliar a usabilidade de um meio digital por meio da satisfacdo do usuério,
proporcionando assim a elabora¢do de uma interface que atenda ao projeto com maior eficacia.

Para o presente produto, foram consideradas trés etapas no processo de desenvolvimento
do software: definicdo de requisitos, especificacdo do projeto e construcdo do protétipo de

software.

4.2.1 Fase 1: Definicédo de requisitos

Como forma de conhecer as necessidades projeto, buscou-se elencar requisitos para o
software em duas categorias: funcionais e ndo funcionais. Os requisitos funcionais estdo ligados
diretamente as a¢Oes que o usuario pode executar dentro do software. Neste ponto, foi realizado
0 levantamento das possiveis telas, opcOes e recursos, necessarios para o fornecimento do
programa terapéutico ao usuario pelo aplicativo. Os requisitos ndo funcionais, sdo direcionados
a verificar qual tecnologia podera ser empregada em cada funcionalidade a ser desenvolvida e

quais sdo os seus limites. Neste sentido, verificou-se elementos como seguranga, capacidade de
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armazenamento e o desempenho da ferramenta em relagdo a linguagem de programagéo

utilizada.

4.2.2 Fase 2: Especificacdo do projeto

4.2.2.1 Conteudo do aplicativo

Para a elaboracdo do conteddo desse aplicativo buscou-se inicialmente, através de um
levantamento bibliografico, obter-se o conhecimento mais detalhado das técnicas
do mindfulness e dos seus beneficios para a salude de mulheres acometidas pelo cancer de
mama. Este conhecimento, serviu de base para a elaboracdo de um material conceitual para
disponibilizacdo no aplicativo, tendo em vista que, o usuario que realizara a préatica terapéutica
poderd ndo possuir entendimento sobre o0 objetivo e execucdo dos exercicios. Foi elaborado
ainda, uma biblioteca de midias de dudio com mdsicas relaxantes para serem executadas pelo

usudrio durante a realizacéo dos exercicios.

4.2.2.2 Diagnoéstico situacional da producao cientifica

No intuito de se verificar a situacdo da producdo cientifica e tecnoldgica na tematica
deste projeto, realizou-se uma busca nas bases de dados Scopus, PubMed (Medline) e Science
Direct, em que se utilizou como guia a seguinte questdo norteadora: quais 0s aplicativos moveis
desenvolvidos para a pratica do mindfulness por mulheres com céancer de mama? Como
estratégia para busca dos artigos foi aplicado a string “mindfulness AND breast AND (cancer
OR carcinoma OR tumor OR neoplasm) AND (smartphone OR app OR mobile OR device)”
nas bases de dados Scopus e PubMed. Na base de dados ScienceDirect foi utilizado uma string
com menos palavras por haver uma limitacdo no nimero de termos aceitos no momento da
busca, ficando assim “mindfulness AND breast AND (cancer OR carcinoma OR tumor OR
neoplasm) AND (smartphone OR app OR mobile)”.

Analisando os critérios de inclusdo e exclusdo dos periddicos, compreendeu-se que 0
contetdo é o principal fator a ser considerado para a inclusdo dos estudos, uma vez que o
material disponibilizado dentro da tecnologia relatada na pesquisa, possibilita identificar qual
programa terapéutico ou pratica meditativa estd sendo apresentado ao usuario. Sendo

considerado ainda como critério de incluséo os itens de publico, data, tipo de estudo e resultado.
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Como criterios de exclusdo foram considerados os itens de contetdo e publico, para que ndo
fossem incluidos estudos que ndo envolvam o mindfulness ou cancer de mama.
Com base nos estudos selecionados nesta busca, foram verificados indicadores como:

limitacGes na experiéncia do usuario, recursos do aplicativo e conteido disponibilizado.

4.2.2.3 Coleta de dados

A fim de coletar dados sobre o comportamento do usuario, seu estado fisico e estado
emocional, foi implantado na ferramenta o questionario de autorrelato de depressédo, ansiedade
e estresse, 0 DASS-21, no qual o usuério devera indicar os niveis 0, 1, 2 ou 3 para cada item
que for requisitado. Foi inserido ainda, uma escala para indicacdo do nivel de dor percebido

pelo usuario durante o uso do software, a EVA.

4.2.2.4 Estrutura do aplicativo

Para a elaboracéo da estrutura do aplicativo, foram projetados primeiramente os fluxos
de interacdo do usuario, com a definicdo dos conteddos que seriam apresentados em cada tela.
Ainda nesse contexto, foram definidas as animac@es e incrementos que ajudariam o usuario na
leitura dos materiais de instrugdo em texto e durante a execuc¢do dos audios para a préatica dos
exercicios. Visando projetar um aplicativo em que a interface pudesse ser facilmente
compreendida pelo utilizador, foram empregados elementos, fontes de texto e cores que
fornecessem uma boa visibilidade do contetdo.

A formatacdo das telas foi realizada buscando estabelecer desenhos que empregassem
interatividade, considerando que o preenchimento de alguns formularios, como por exemplo o
DASS-21, poderia ser cansativo para o praticante. O layout foi projetado também, evitando o
uso desnecessario de elementos visuais que pudessem confundir o usuario. Pois como afirma
Nielsen (1994, p.30), os dialogos do sistema devem conter somente informagdes relevantes ao
seu funcionamento.

Para utilizacdo do programa terapéutico no aplicativo, o usuario devera incialmente
realizar um cadastro que possibilitara sua identificagdo no app, permitindo ainda que as
informacdes coletadas pelo software sejam vinculadas a sua conta de usuario. Foram inseridas
também, telas para edicéo de perfil e senha, como forma de garantir a atualizacéo e a seguranca
de dados.

Todas as informac@es obtidas por meio de preenchimento de formularios pelos usuarios

no aplicativo, serdo centralizadas em um banco de dados online, como forma de manté-las
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sempre atualizadas. Esses dados poderdo ser acompanhados pelos administradores do software
com o auxilio de ferramentas de gestdo de banco de dados compativeis com o MySQL, ou
ainda, com o apoio de uma aplica¢do ou dashboard, que uma vez conectado ao banco de dados,
podera fornecer recursos de filtragens e telas de demonstracdo de dados que facilitem a gestao

do contetdo e o acompanhamento da evolugao dos registros.

4.2.3 Fase 3: Construcdo do prototipo de software

Utilizando-se das linguagens de programagdo envolvidas para a construgdo do
aplicativo, os profissionais capacitados em desenvolvimento de software, tomaram como base
as especificacOes definidas nas etapas anteriores, para implementar 0s recursos necessarios no
prototipo. A equipe foi composta por Leandro Santiago, responsavel pela analise, projeto e
desenvolvimento do software, Rafaella Carvalho, responsavel pela organizacdo do conteido
textual e de midia, e Felipe Santos, responsavel pelo desenho da interface gréafica do usuario.

O aplicativo foi construido utilizando a tecnologia Flutter, que se trata de um SDK (Kit
de desenvolvimento de interface) desenvolvido pelo Google, que utiliza o Dart, como
linguagem de programagdo. A escolha do framework foi baseada nos avangos que o Flutter
trouxe para a forma como se desenvolve apps. Sua SDK (Software Development Kit), kit de
desenvolvimento de software, é de facil instalacdo e manutencdo, e possibilita desenvolver
aplicacdes de forma mais rapida com auxiliadores de cédigo, e ainda conta com recurso de hot-
reload, que atualiza as modificac6es do aplicativo em execucdo durante o desenvolvimento, de
forma rapida e mantendo o seu estado atual. A criacdo de layouts conta com um mecanismo de
reaproveitamento de widgets, que sdo elementos do projeto que podem ser reutilizados.
Algumas dessas estruturas como botbes, layouts, menus, sdo fornecidos pela propria
plataforma. Outro destaque vai para a obtencéo de efeitos e animacdes sem travas, deixando o
uso do aplicativo muito mais elegante e interativo.

O Flutter ainda permite desenvolver tecnologias multiplataforma, em que a compilacgéo,
processo que disponibiliza uma versdo executavel do aplicativo para smartphones, possibilitar
extrair versdes para diferentes plataformas, como o Android, 10S e Windows, compilando
ainda para navegadores, com reaproveitamento de maior parte do codigo.

O armazenamento de informacdes do app, como o cronograma de horarios estabelecidos
para a pratica do mindfulness, foi construido utilizando-se do banco de dados disponibilizado
pelo préprio dispositivo, possibilitando assim que alguns recursos do aplicativo sejam

utilizados sem acesso a internet. E o armazenamento de dados obtidos por meio cadastros ou
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questionarios preenchidos pelos usuérios, sdo enviados para um web service, possibilitando

assim a constante alimentacéo do banco de dados online.
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5 ASPECTOSETICOS

O presente estudo dispensa o cumprimento da Resolugdo n° 466, de 12 de dezembro de
2012, por se tratar do desenvolvimento de uma tecnologia em que no presente estagio de
elaboracgdo ndo envolve pesquisas com seres humanos.

Considerando que a presente tecnologia poderé coletar dados do publico no futuro, foi
incluido na tela de cadastro do usuario, um botdo para acesso a politica de privacidade e um

caixa de selecdo para confirmacéo dos termos do aplicativo.
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6 RESULTADOS

Temos como resultado desse projeto, um prototipo executavel do aplicativo
“MensSana”, que de forma interativa, possibilita a realiza¢cdo de um programa para a pratica da
atencdo plena. Seguindo o programa MBSR, o aplicativo disponibilizar4 materiais em texto e
audios para cada semana de atividade.

Para que o aplicativo funcione de forma correta é necessario que o utilizador esteja
conectado a internet. Na realizacdo do cadastro, 0 usuério precisard possuir um e-mail e devera

informar uma senha para acesso ao App.

6.1 Demonstracdo do aplicativo “MensSana”

O aplicativo inicia apresentando ao usuario um formulario para realizacdo do seu

cadastro e opc¢do para fazer login, caso ja possua uma conta, como é demonstrado na Figura 1.

Figura 1: Telas de login e cadastro do usuério.

a 4

Cadastre-se

Acessar

Fonte: Acervo da pesquisa.
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Uma vez que o usuario tenha acessado o app, ele devera responder a um questionario
inicial, caso ainda ndo tenha feito. Como é apresentado da Figura 2 até a Figura 6.

Figura 2. Telas para preenchimento da idade e horario para praticar.

Qual a sua idade? De que horas vocé prefere

praticar?

Isso nos ajudara a fornecer uma melhor experiéncia
para voce.

Informe um horario de preferéncia para que possamos

ajudé-lo a manter um habito. Vocé poderd alterar este
horario depois.

25} anos

Me lembre sempre as | 8:00

Fonte: Acervo da pesquisa.

Figura 3. Telas com formulario sobre o tratamento da paciente.

< ¢

Conte-nos sobre seu tratamento Conte-nos sobre seu tratamento
Deixe-nos saber um pouco mais sobre o seu tratamento

Deixe-nos saber um pouco mais sobre o seu tratamento
do cancér de mama.

do cancér de mama.

Relizou cirurgia? Mastectomia total

Lado Esquerdo
Fez quimioterapia?

F3 Fez quimioterapia?
sim Néo i s

Sim

Fez radioterapia?

Fez radioterapia?

Fonte: Acervo da pesquisa.



30

Figura 4. Telas com locais de dor para selecdo pelo usuario.

&

Vocé sente dores?

Cinta de ombro esquerda ~ Cinta de ombro direita

Clique no icone do corpo humano ao lado para melhor

#

identificar os locais de dor

Brago superior esquerdo  Brago direito

[IEWN L TEC I Brago inferlor direito

Quadril (nddega) esquerda

Cinta de ombro esquerda  Cinta de ombro direita
EIERINGERERE SRS Perna superior esquerda
Brago superior esquerdo  Brago direito
Perna superior esquerda  Perna superior direita
Brago inferior esquerdo  Brago inferior direito

LELEN SR EELIEEEN  Perna inferior direita

Mandibula esquerda  Mandibula direita @

Abdomen  Pescogo  Parte superior das costas

Quadril (nddega) esquerda
Quadril (nddega) direita  Perna superior esquerda
Perna superior esquerda  Perna superior direita

Parte inferior das costas BNGLTHERIEEEEIELY
Perna inferior esquerda  Perna inferior direita

Mandibula esquerda  Mandibula direita  Peito

Abdomen  Pescogo  Parte superior das costas

Fonte: Acervo da pesquisa.

Figura 5. Tela com questionario de intensidade da dor.

6

Como esta a sua dor hoje?

Indique na escala o valor que melhor indica a
intensidade da sua dor hoje.

W Intensa

Moderada

Fonte: Acervo da pesquisa.
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Figura 6. Telas com o questionario DASS-21.

e

Como vocé esta sentindo?

Escolha o nimero que indica como vocé se sentiu na
ultima semana, conforme a indicagao a seguir:

0 No se aplicou de maneira alguma

1 Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

2 Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa
parte do tempo

3 Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

Achei dificil me acalmar

‘ ! < °

Senti minha boca seca

0 2 3

Néo consegui vivenciar nenhum sentimento positivo
’ ! ° :

Tive dificuldade em respirar em alguns momentos

0 2 3

Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas

6

Senti que ia entrar em panico

0 1

Nao consegui me entusiasmar com nada

° ! ° ¢

Senti que nao tinha valor como pessoa

0 2 3

Senti que estava um pouco emotivo/sensivel demais

0 1 2
Sabia que meu coragéo estava alterado mesmo néo
tendo feito nenhum esforgo fisico

0 ° i ¢
Senti medo sem motivo

- ! ° 2

Senti que a vida no tinha sentido

S )

? : ° g

Tive atendéncia de reagir de forma exagerada as
situagoes

Fonte: Acervo da pesquisa.

Quando o usuério finaliza o preenchimento do questionario inicial, ele seré& direcionado
para a tela de resumo e controle do App, na qual podera iniciar o programa terapéutico,
acompanhar seu andamento, acessar seu perfil e acessar os itens para as paginas de texto, por

meio do icone no lado esquerdo superior, como é apresentado na Figura 7 e na Figura 8.

Figura 7. Telas de resumo e perfil do Aplicativo.

a9

Bem vindo Loandro

Leandro € T
DADOS PESSOAIS
leandrosantiag@hotmail.com

Quem somos

Progresso da Semana

Termos e condigdes

Sair

Quinta Semana

Nao esqueca que os domingos s&o para
descanso

Fonte: Acervo da pesquisa.
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Figura 8. Telas com demonstragéo de abertura dos itens de texto.

¢ Termos e condigoes

TERMOS DE USO E PRIVACIDADE
1. INFORMAGOES GERAIS

Estes Termos e Condigdes contém os nossos termos
e condigdes, nos quals fornecemos contetido por
meio de nossos aplicativos (0s "Apps”) EnfrentaDOR
ou Mensana (podendo ser atualizados
periodicamente, a critério exclusivo dos criadores).
Leia estes termos e condigdes com atencao antes de
comegar a utilizar um de nossos apps (disponivel
para download em lojas de Apps de terceiros, tais
como a App Store da Apple, a Play Store do Android,
Amazon, etc.). O termo “Dispositivo™ se refere ao
dispositivo que é usado para acessar os Apps, tais
como, dentre outros, computadores, smartphones e
tablets. O termo “vocé” se refere ao usudrio. Quando
vocé faz o pedido (“Pedido”) de qualquer App ou de
algum outro modo usa ou 0s acessa, vocé esta
concordando em estar vinculado por estes Termos e
todas as leis, normas e regulamentos aplicaveis. Serd
solicitado que vocé clique em "Aceito” no local
adequado antes da sua compra do acesso aos App.
Naquele momento, se vocé ndo clicar *Aceito”, vocé
ndo conseguira concluir a compra ou obter o referido
acesso. Ao usar os Aplicativos, vocé esta indicando
que aceita estes Termos e que vocé concorda em
cumpri-los. Se vocé ndo concorda com estes Termos,
pedimos que ndo use os apps.

0 nosso endereco de e-mail para contato é
leandrosantiag@hotmail.com. Dividas ou perguntas
que possa ter sobre seu uso dos aplicativos ou esses
Termos, devem ser enviadas para o e-mail de contato,
1.2 BASE DA LICENCA

(a) Estes Termos e o Pedido constituem o inteiro
acordo entre vocé e nés para o fornecimento dos
Produtos. Para participar de certos Produtos, vocé
pode ter que concordar com termos e condicdes
adicionais; estes termos adicionais ficam ora
incorporados nestes Termos. Se houver divergéncia
entre aqueles termos e estes Termos, 0s termos
adicionais prevaleceréo.

(b) Verificar se os detalhes destes Termos e do
Pedido estdo completos e precisos antes de vocé

¢ Quem somos

0 aplicativo MensSana que tem como intuito
fornecer o programa terapéutico de 8
semanas com mindfulness para mulheres com
cancer de mama, publico-alvo deste projeto,

no enfr dos impactos

causados pela doenga sobre o corpo e a
mente.

Informamos, esse app ndo é tratamento. Ele
pode ser auxiliador juntamente com uma
equipe multidisciplinar de médico e
psicologo.

Somos um app pensando e executado por
Leandro Santiago, mestre em Ciéncia e
Tecnologia em Satde pelo NUTES-UEPB.

Fonte: Acervo da pesquisa.

Ao iniciar o programa terapéutico, o usuario sera direcionado para a primeira semana,
em que encontrard uma lista de materiais para serem utilizados durante a semana 1. A cada 7
dias o usuario receberd acesso a uma tela com novos materiais referentes a semana em

andamento, que devem ser utilizados para cumprimento do programa terapéutico.

Figura 9. Telas de demonstracdo da primeira semana de pratica.

"Yololo

Boas vindas

Meditagao da passa
Orientagdes
Vocé precisara de algumas passas, uma folha de papel
© uma caneta para registrar suas reagdes. Sua tarefa
sera comer a fruta de forma atenta, enquanto segue as
" orientagdes destes oito estagios abaixo, gastando vinte
Meditaggo da passa a trinta segundos em cada estagio:

1) Segurar: pegue uma das passas e concentre-se nela,
sinta como se nunca tivesse segurado algo parecido,
perceba e sinta o peso.

Musica para meditagdo

2) Ver; Examine-a, observe com cuidado cada detalhe da
passa

3) Tocar: Perceba quais sensacOes a passa provoca em
sua mo, sinta sua textura.

4) Cheirar: Sinta as notas e nuances do cheiro exalado
pela passa, deixe que o nariz perceba o que sente a
cada inspiragao.

5) Sentir: Leve a fruta até a boca e perceba as
sensacdes de té-a na lingua. Explore.

6) Mastigar: Morda a passa e observe os sabores que
ela lbera, mastigue devagar e sinta a textura, mas néo
engula ainda.

Fonte: Acervo da pesquisa.
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Figura 10. Telas de demonstragéo de abertura de texto da semana 2 e 3.

Orientagoes

Nesta semana vocé tentara se lembrar de estar
totalmente atento enquanto realiza a tarefa de escovar
0s dentes. Observe onde esta sua mente quando vocé
escova os dentes? Preste muita atengdo a todas as
sensacbes durante este momento especifico.

PRATICAS DA SEMANA:

« Prética da Exploragao do Corpo, a0 menos duas vezes
ao dia, em seis dos sete dias da semana.

A Exploragdo do Corpo pode ser profundamente
relaxante, portanto é facil adormecer enquanto a

pratica. Caso isso aconteca, vocé nao precisa se criticar.
Se isso continuar a ocorrer durante as sessdes, talvez
seja util apoiar a cabega num travesseiro, abrir os olhos
ou fazer a pratica sentado, em vez de deitado.

Fonte: Acervo da pesquisa.

Meditagao do Movimento
Atento

1. Primeiro, fique em pé, descalgo ou de
meias, com os pés paralelos, afastados na
largura dos quadris, e as pernas ligeiramente
flexionadas

Erguendo ambos os bragos

2. Inspire e lentamente levante os bragos ao
lado do corpo, paralelos ao chao. Expire,
inspire e continue a levanta-los, de forma
lenta e atenta, até que as méos estejam sobre
a cabeca. Enquanto os bragos estiverem se
movendo, preste atengdo nas sensagoes nos
musculos ao se erguerem e se manterem
esticados.

3. Leve algum tempo saboreando o
alongamento dos musculos e das articulagdes:
dos pés e das pernas, subindo em diregao ao
tronco e aos ombros, até os bragos, as maos e
0s dedos.

4. Lentamente — bem lentamente — permit

Figura 11. Telas de demonstracdo da semana 4 e 5.

Semanas

Orientagdes

Semana 4

Meditagdo do espaco de respiragao de
3 minutos

Exercicio meditativo

Meditaga@o de Sons e Pensamentos

Exercicio meditativo

Musica para meditagao
Para ouvir durante a pratica

Fonte: Acervo da pesquisa.

Semanas

Orientagoes

Semana 5

Meditagéo da Respiragéo e do Corpo

Exercicio meditativc

Meditagdo de Sons e Pensamentos

Exercicio meditativo

Musica para meditagdo

Para ouvir durante a p



Figura 12. Telas de demonstragdo da semana 6 e 7.

Semanas Semanas

O] - 10O 210] - 10O,

Orientages Orientages

Semana 6 Semana

Meditagao da Amizade

Exercicio meditativo

Meditagao do espago de respiragdo de
3 minutos

Exercicio meditativo

Mudsica para meditagao

Fonte: Acervo da pesquisa.

Figura 13. Telas de demonstracao da semana 8.

Semanas

A semana oito € o resto de sua vida. 2

A semana oito é o resto de
sua vida.
Atencdo plena para manter sua paz em um mundo

frenético. Aqui traremos algumas dicas de como
executé-la no dia a dia.

1) Comece o dia com atengao plena: Ao abrir os olhos,
e faga cinco 5
Essa é sua chance e se reconectar com seu Corpo

2) Use espagos de respiragao para marcar seu dia: utels
para restabelecer seu foco no aqui e agora, para que
possa de forma sabia aos pensamentos, aos
sentimentos e as sensagdes corporais ao longo do dia

3) Mantenha sua pratica de atencdo plena: Na medida
do possivel, continue sua pratica de meditagao formal.

4) Seja amigo de seus sentimentos: Tente perceber seus
sentimentos de maneira aberta e gentil, isso dissipara
suas reagGes automaticas e transformara uma cascata
de reagbes em uma série de opgoes.

5) Quando se sentir cansado, frustrado, ansioso,
zangado ou com qualquer outra emogéo poderosa
pratique um espago de respiracao: Isso ajudara a

Fonte: Acervo da pesquisa.
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Ao selecionar e um item de audio, 0 Usuério terd acesso a uma nova tela interativa, em
que podera realizar os exercicios propostos nos materiais da semana ouvido uma musica

relaxante. Como é demonstrado na Figura 14.

Figura 14. Telas que demonstram a execucédo de audio durante a pratica.

Mdsica para meditagao Mdsica para meditagao

Fonte: Acervo da pesquisa.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica do mindfulness exige disciplina e bastante vontade do individuo para domar a
prépria mente. Neste sentido, o aplicativo “MensSana” pode auxiliar de forma muito positiva
na efetividade da prética, uma vez que conta com recurso de notificacdo baseado em
informacdes de horérios, fornecidas pelo préprio usuéario. Além disso, todos 0s recursos que 0
praticante precisara, como audios e instrucdes, sdo disponibilizados em um Unico ambiente.
Diminuindo assim, 0s motivos que 0 usuario possa criar para a ndo realizagdo dos exercicios.

E importante ainda ressaltar, que muitos praticantes abandonam o programa antes do
término, tendo em vista que nas primeiras semanas ja apresentaram melhoras. Considerando
que o programa deve ser realizado em sua totalidade para obtencéo efeitos duradouros, foi
desenhada uma interface amigavel, bonita e minimalista, e que aplicou técnicas de usabilidade
para garantir uma boa experiéncia durante o uso, contribuindo para um maior envolvimento do
usuério com o aplicativo.

Diferente dos outros apps disponiveis para os usuarios nas lojas de aplicativos do
Android e do 10S, que disponibilizam praticas meditativas organizadas por categorias ou
interesses mais buscados pelos usuérios, o “MensSana” se baseou ho MBSR, seguindo assim o
formato original do programa, como forma viabilizar estudos direcionados a este tratamento
terapéutico quando utilizado em mulheres com cancer de mama.

A coleta de dados do praticante dentro do aplicativo, possibilitard que estudos
direcionados ao publico alvo, sejam realizados em parametros qualitativos e quantitativos, com
base em informacBes fornecidas pelo proprio app. Facilitando a obtencdo de informacdes
semanais de um grande nimero de pacientes envolvidos em pesquisas. Recomenda-se que a
politica de privacidade utilizada no aplicativo para fins de pesquisas, seja elaborada
considerando a Lei Geral de Protecdo de Dados (LGPD) n. 13.709, sancionada em 14 de agosto
de 2018, que regulamenta o tratamento de dados pessoais no Brasil, tanto em meios fisicos
como em meios digitais.

Recomenda-se ainda que o conteldo do programa terapéutico disponibilizado no
aplicativo para a realizacdo dos exercicios, seja revisado quando for iniciado um processo de
validacdo com um grupo de pacientes. Tendo em vista que novos estudos sobre o mindfulness,
saude mental ou cancer de mama, podem ter surgido, podendo haver assim necessidade de

atualizacdo do material.
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ANEXO A - PROGRAMA MBSR

SEMANA'1

APRESENTACAO:

Ol4, daremos inicio a pratica da meditacdo em atencao plena. Nas proximas semanas
te conduziremos num caminho de reflexdo que se mostra bastante eficaz para reduzir
ansiedade, estresse, infelicidade e sensacao de exaustao.

TEXTO 1: ORIENTACOES

Nesta semana a Meditacdo do Corpo e da Respiracdo vai consolidar sua mente e
mostrar a importancia de focar em uma tarefa por vez. Além de te ensinar a se
reconectar com seus sentidos e te fornecer base essencial para as proximas meditacoes.
Lembre-se, vocé deve escolher um dia da semana para o descanso.

PRATICAS DA SEMANA:
e Meditacdo da Passa
e Atencéo plena do corpo e da respiracao duas vezes por dia.

TEXTO 2: MEDITACAO DA PASSA

Vocé precisara de algumas passas, uma folha de papel e uma caneta para registrar suas
reacOes. Sua tarefa serd comer a fruta de forma atenta, enquanto segue as orientagdes
destes oito estagios abaixo, gastando vinte a trinta segundos em cada estagio:

1) Segurar: pegue uma das passas e concentre-se nela, sinta como se nunca tivesse
segurado algo parecido, perceba e sinta 0 peso.

2) Ver: Examine-a, observe com cuidado cada detalhe da passa.

3) Tocar: Perceba quais sensagfes a passa provoca em sua mao, sinta sua textura.

4) Cheirar: Sinta as notas e nuances do cheiro exalado pela passa, deixe que 0 nariz
perceba o que sente a cada inspiracao.

5) Sentir: Leve a fruta até a boca e perceba as sensac@es de té-la na lingua. Explore.

6) Mastigar: Morda a passa e observe os sabores que ela libera, mastigue devagar e
sinta a textura, mas ndo engula ainda.

7) Engolir: Detecte a primeira inten¢do de engolir surgindo em sua mente. Note 0s
movimentos que a lingua faz a fim de se preparar para isso, e realize a degluticdo
percebendo o caminho que ela percorre.

8)Efeitos posteriores: Finalmente passe alguns momentos registrando os efeitos da
degluticdo. Existe um gosto residual? Qual a sensacdo da auséncia da passa? Existe
uma tendéncia automatica de procurar outra?

TEXTO 3: ATENCAO PLENA DO CORPO E DA RESPIRACAO

ACOMODACAO
1. Acomode-se numa posicdo confortavel a sua escolha. Seja deitado num tapete
ou sentado numa cadeira ou almofada.
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2. Preste atencdo na sensagdo fisica do seu corpo tocando o chdo ou a superficie
sobre a qual esta sentado ou deitado. Passe alguns minutos explorando essa
sensacao.

3. Agora concentre a atencdo nos seus pés, comecando pelos dedos. Entéo
expanda para as solas dos pés, os calcanhares e os dorsos, até que esteja atento
a todas as sensac0es fisicas em ambos 0s pés, momento ap6s momento.

4. Preste atencdo nas pernas, depois o tronco (da pelve e quadris até os ombros),
em seguida o braco esquerdo, o direito, 0 pescoco e a cabeca.

5. Passe um ou dois minutos com a consciéncia do corpo inteiro. Tente permitir
que seu corpo e suas sensagdes sejam exatamente como sao.

RESPIRACAO

1. Foque na respiracdo, observando o ar entrando e saindo do seu corpo. Perceba
os padrdes das sensaces fisicas no abddmen conforme respira. Coloque a médo
no abddémen para senti-lo subir e descer.

2. Observe as sensacdes fisicas mudando a cada inspiracdo e expiracdo, notando
as pausas entre uma e outra.

3. Deixe que a respiragdo ocorra normalmente —n&o tente controla-la.

DIVAGACAO DA MENTE

1. E provavel que sua mente divague repetidas vezes, lembre-se de que seu intuito
¢ apenas observar onde a mente esteve e trazé-la de volta. Pode parecer
frustrante ter uma mente tdo desobediente, mas néo se culpe. Essa frustracéo
pode criar ruido extra em sua mente.

Continue a préatica por oito minutos, ou mais tempo se desejar. Nossa sugestdo é que
voce realize esta pratica ao menos duas vezes por dia na primeira semana do programa
de atencdo plena.

SEMANA 2

TEXTO 1: ORIENTACOES

Nesta semana vocé tentara se lembrar de estar totalmente atento enquanto realiza a
tarefa de escovar os dentes. Observe onde estd sua mente quando vocé escova 0s
dentes? Preste muita atencdo a todas as sensa¢des durante este momento especifico.

PRATICAS DA SEMANA:

e Préatica da Exploracdo do Corpo, ao menos duas vezes ao dia, em seis dos sete
dias da semana.

A Exploracédo do Corpo pode ser profundamente relaxante, portanto, é facil adormecer
enquanto a pratica. Caso isso acontega, VOCé ndo precisa se criticar. Se isso continuar
a ocorrer durante as sessoes, talvez seja Util apoiar a cabega num travesseiro, abrir 0s
olhos ou fazer a prética sentado, em vez de deitado.

TEXTO 2: Exploracéo do Corpo

1. Deite de maneira confortavel em um ambiente silencioso e feche os olhos.
2. Perceba seu corpo tocando a superficie em que voceé esta.
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3. Nesse momento voceé vai tornar consciente toda e qualquer sensagéo, ao voltar sua
atencdo para cada parte do corpo. Pode ser que vocé ndo sinta nada. Se isso acontecer,
simplesmente reconhega esse vazio. N&o precisa tentar buscar sensagdes onde néo
existe nenhuma.

4. Agora traga sua atencdo para o abddémen, observe os padrdes mutaveis na parede
abdominal conforme o ar entra e sai do seu corpo

5. Concentre sua atencéo agora descendo pelo corpo até as pernas e os pés. Concentre-
se em cada dedo, trazendo uma atencdo suave e interessada a eles. Observe as
sensacgdes. Facga 0 possivel para deixar as sensa¢fes serem como S&o.

6. Ao inspirar, imagine a respiracdo entrando nos pulmdes e descendo por todo o corpo,
pelas pernas, até os dedos dos pés. Ao expirar, imagine a respiracdo fluindo para fora
dos dedos, dos pés, das pernas, do tronco, até o nariz.

7. Ao expirar, traga sua consciéncia para as sensag¢0es profundas em seus pés.

8. Permita que sua consciéncia se expanda para o restante dos pés, os tornozelos, os
0ss0s e as articulacOes. Inspire profundamente e, ao expirar, dirija sua atengédo para as
canelas.

9. Apos as canelas, suba para os joelhos e depois para os quadris. Agora mova sua
percepcao para a regido pélvica — virilha, genitais, gluteos e quadris. Tome consciéncia
da regido lombar, do abdémen, da regido dorsal e, por fim, do térax e dos ombros.
Suavemente, leve a atencdo até as maos.

10. Ent&o passe para 0s punhos, a parte inferior dos bragos e cotovelos, antebracos,
ombros e axilas. Em seguida, mova sua consciéncia para 0 pescoco, o rosto (mandibula,
boca, labios, nariz, bochechas, orelhas, olhos e testa), antes de enfim envolver a cabeca
inteira na atencdo plena.

11. Vocé deve reter a atencdo em cada regido do corpo por vinte a trinta segundos.

12. Quando terminar, passe alguns minutos conscientizando-se do corpo como um
todo. Experimente a sensacdo de completude. Veja se consegue manter na consciéncia
tudo o que sentiu, enquanto percebe a respiracdo fluindo livremente para dentro e fora
do corpo.

SEMANA 3

TEXTO 1: ORIENTACOES

Nesta semana organize-se para fazer ao menos uma caminhada de quinze a trinta
minutos (ou mais, se desejar). N&o é preciso ir a um lugar especial. Uma caminhada
por seu bairro, com a mente aberta ja € o suficiente. O intuito é caminhar o mais
atentamente possivel, concentrando-se em cada movimento que o seu corpo faz.

PRATICAS DA SEMANA:
e Liberador de Habitos - Caminhada
e Oito minutos de Meditacdo do Movimento Atento seguida por oito minutos de
Meditacédo da Respiracdo e do Corpo

TEXTO 2:
Meditacdo do Movimento Atento

1. Primeiro, fique em pé, descalco ou de meias, com os pés paralelos, afastados na
largura dos quadris, e as pernas ligeiramente flexionadas
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Erguendo ambos os bracos

2.

Inspire e lentamente levante os bracos ao lado do corpo, paralelos ao chéo.
Expire, inspire e continue a levanta-los, de forma lenta e atenta, até que as méos
estejam sobre a cabeca. Enquanto os bracos estiverem se movendo, preste
atengdo nas sensa¢des nos musculos ao se erguerem e se manterem esticados.
Leve algum tempo saboreando o alongamento dos musculos e das articulagdes:
dos pés e das pernas, subindo em direcdo ao tronco e aos ombros, até os bracos,
as maos e os dedos.

Lentamente — bem lentamente — permita que os bracos voltem para baixo em
uma expiragdo. Observe as sensa¢des mudando enquanto eles descem.

Se seus olhos estavam abertos, talvez vocé queira fecha-los neste momento.
Ap0s cada movimento, volte sua atencdo para a respiragdo e as sensagdes do
corpo enquanto esta de pé.

“Colhendo uma fruta”

6.

Erga cada braco alternadamente, como se estivesse colhendo uma fruta de uma
arvore que esta fora do alcance, mantendo a consciéncia das sensac¢6es do corpo
e da respiracdo enquanto olha por cima dos dedos da méo esticada.

Levante o calcanhar oposto ao braco esticado enquanto vocé alonga, sentindo
o0 alongamento dos dedos esticados de uma das méos aos dedos do pé oposto.
Ao terminar, pouse o calcanhar de volta no chdo e abaixe a méo, seguindo 0s
dedos com os olhos se quiser, observando que cores e formas seus olhos
absorvem ao seguir sua médo descendo.

Inclinacéo lateral

9.

Leve as médos aos quadris, permita que o corpo se incline para a esquerda, com
0s quadris se movendo um pouco para a direita, fazendo com que o corpo forme
uma grande curva que se estende dos pés até o tronco. Preste atencdo na
qualidade do movimento que vocé faz.

Rotacdo dos ombros:
10. Faga movimentos circulares com os ombros enguanto os bragos pendem

livremente. Primeiro eleve os ombros o mais alto possivel em direcdo as
orelhas, depois leve-os para tras como se estivesse tentando unir as escapulas,
depois deixe-os cair completamente, em seguida aponte-os para a frente, como
se fosse junta-los.

11. Finalmente, ao término dessa sequéncia de movimentos, permaneca parado por

um momento e sintonize as sensagdes de seu corpo.

SEMANA 4

PRATICAS DA SEMANA:

Meditacdo do espaco de respiracdo de trés minutos
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e Meditacdo de sons e pensamentos

TEXTO 2:
Meditacao de Sons e Pensamentos

ACOMODACAO
1) Encontre uma posicao sentada, mas sem escorar a coluna, mantenha as costas eretas
e pratique por alguns minutos a atencao plena da respiragao e do corpo.

SONS

2) Agora vocé vai mudar o foco da respiracdo para a audicdo. Perceba os sons a sua
volta e observe sons proximos, distantes, a frente, atras, do lado, acima ou abaixo.

3) Perceba se consegue se reconectar com a consciéncia direta das qualidades sensoriais
(padrdes de tom, timbre, altura e duragéo).

4) Depois de ter se concentrado nos sons por quatro ou cinco minutos, abandone a
consciéncia deles.

PENSAMENTOS

5) Mude o foco de sua atencdo de modo que seus pensamentos estejam no centro da
consciéncia — vendo-0s como eventos mentais;

6) Preste atencdo aos pensamentos passando na mente como se fossem projetados numa
tela de cinema — vocé se senta, observa e aguarda o surgimento de um pensamento ou
imagem

7) Se qualquer pensamento trouxer sentimentos ou emocdes intensas, sejam agradaveis
ou ndo, observe sua “carga emocional” e permita que sejam como so.

SEMANA 5

PRATICAS DA SEMANA:

e Meditacdo da respiracédo e do corpo
e Meditacdo de sons e pensamentos

TEXTO 1: ORIENTACOES
Meditacao da Respiracéo e do Corpo

ACOMODACAO

- Acomode-se numa posicdo confortavel a sua escolha. Seja deitado num tapete ou
sentado numa cadeira ou almofada.

-Foque na respiracgéo, observando o ar entrando e saindo do seu corpo. Perceba 0s
padrdes das sensacdes fisicas no abdémen conforme respira. Coloque a médo no
abdémen para senti-lo subir e descer

- Deixe que a respiragdo ocorra normalmente —ndo tente controla-la.

CORPO INTEIRO
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- Perceba as sensacOes ao longo do corpo e mantenha a aten¢do no corpo sentado e
respirando — isso inclui ter consciéncia dos estimulos fisicos que surgem pelo contato
com o chéo, a cadeira ou a almofada.

- Conecte essas sensacgdes especificas — junto com a sensacao da respiracdo e do corpo
como um todo — em uma consciéncia ampla, percebendo se reduziu ou aumentou seu
foco.

- Sempre que se vir tomado pela intensidade das sensagdes fisicas ou por pensamentos,
sentimentos ou devaneios, reconecte-se suavemente com o aqui e agora, focando sua
atencdo nos movimentos da respiragdo ou no corpo como um todo.

Meditacao de Sons e Pensamentos

ACOMODACAO
1) Encontre uma posicao sentada, mas sem escorar a coluna, mantenha as costas eretas
e pratique por alguns minutos a atencao plena da respiracao e do corpo.

SONS

2) Agora vocé vai mudar o foco da respiracdo para a audicdo. Perceba os sons a sua
volta e observe sons proximos, distantes, a frente, atrés, do lado, acima ou abaixo.

3) Perceba se consegue se reconectar com a consciéncia direta das qualidades sensoriais
(padrdes de tom, timbre, altura e duragéo).

4) Depois de ter se concentrado nos sons por gquatro ou cinco minutos, abandone a
consciéncia deles.

PENSAMENTOS

5) Mude o foco de sua atencdo de modo que seus pensamentos estejam no centro da
consciéncia — vendo-0s como eventos mentais;

6) Preste atencdo aos pensamentos passando na mente como se fossem projetados numa
tela de cinema — vocé se senta, observa e aguarda o surgimento de um pensamento ou
imagem

7) Se qualquer pensamento trouxer sentimentos ou emo¢des intensas, sejam agradaveis
ou ndo, observe sua “carga emocional” e permita que sejam como sao.

SEMANA 6

PRATICAS DA SEMANA:

e Meditacdo da amizade
e Meditacdo do espaco de respiracdo de trés minutos

TEXTO RAPIDO:

Nesta semana vocé fara algo diferente, no Liberador de Habito a seguir vocé deve tentar
realiza-lo ao menos uma vez nesta semana.
Faca um gesto amigavel para oura pessoa: Por que ndo realizar um ato aleatério de
gentileza? N&o precisa ser algo grandioso. Doe-se pelo prazer de doar, imbuido de
cordialidade e empatia. VVeja como afeta seu corpo. Faga uma anotagdo mental de como
VOCE se sente.
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TEXTO 1: ORIENTACOES
Meditacdo da Amizade

Se acomode de forma que vocé fique confortavel e em um ambiente silencioso. Assim
que estiver pronto permita-se pensar em algumas dessas frases: Que eu me sinta seguro
e livre do sofrimento. Que eu me sinta tdo saudavel e feliz quanto possivel. Que eu viva
com tranquilidade.

Sinta uma profunda sensagdo de amizade consigo mesmo, caso ache dificil evocar uma
sensacdo de amizade para consigo, traga a mente uma pessoa (ou um bicho de
estimacgéo) que, no passado ou no presente, amou vocé incondicionalmente.

Repense nas frases e observe o que surge na mente e no corpo ao manter essa pessoa
na mente e no coracdo, desejando-lhe o bem. Deixe que as reacdes venham. N&o se
apresse. Faca pausas entre as frases — ouvindo atentamente. Respirando.

Para aprofundar ainda mais essa meditacdo escolha um estranho ou alguém que
considere dificil, permita que essa pessoa esteja em seu coracdo e Sua mente,
reconhecendo que ela também pode querer ser feliz e estar livre do sofrimento.
Finalmente, estenda essa ternura a todos os seres, incluindo seus entes queridos,
pessoas estranhas e aquelas que vocé acha dificeis.

Para finalizar foque na respiragéo e no corpo, permanecendo consciente do momento
presente. Qualquer que seja sua experiéncia, reconheca sua coragem de dedicar tempo
a se nutrir dessa maneira.

TEXTO 2:
MEDITACAO DO ESPACO DE RESPIRACAO DE TRES MINUTOS

Passo 1: tornar-se consciente

- Posicione-se com uma postura ereta e altiva, seja sentado ou de pé. Se possivel, feche
os olhos. Depois traga a consciéncia para sua experiéncia interior e reconheca-a,
perguntando:

-Qual é minha experiéncia agora?

-Que pensamentos estdo passando por sua mente?

-Que sentimentos estdo presentes?

Volte-se para qualquer sensacdo de desconforto ou emocdo desagradavel,
reconhecendo-os sem tentar muda-los.

-Que sensacdes corporais estdo presentes? Explore o corpo para detectar qualquer
tensdo ou vigor, reconhecendo as sensagdes, mas novamente sem tentar manipula-las.
Passo 2: reunir e concentrar a atencao

Concentre-se nas sensacdes fisicas da respiragdo no abdémen, expandindo-se quando
0 ar entra e recuando quando ele sai. Siga cada inspiragéo e cada expiracéo.

Passo 3: expandir a atengao

Agora, expanda o campo de consciéncia da respiracdo para incluir o corpo inteiro,
como se todo ele estivesse respirando. Caso perceba qualgquer desconforto ou tensao,
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sinta-se livre para trazer seu foco de atencdo direto para essa sensagéo, imaginando que
a respiracdo possa entrar e envolvé-la.

SEMANA7

TEXTO

Durante esta semana, sugerimos que vocé realize trés meditacGes em seis dos sete dias.
Adapte sua prética de meditacdo formal escolhendo duas das meditacGes que tenha
realizado antes.

Dedique uns vinte a trinta minutos as duas meditacdes combinadas, escolha meditagdes
que te proporcionaram momentos de relaxamento e que se sinta bem em relacdo ao
mundo.

Vocé pode realiza-las em sequéncia enquanto ouve as faixas correspondentes no audio
ou em diferentes momentos do dia.

A ordem em que as realiza ndo é importante. Tente lembrar que é o espirito da
meditacdo que importa, ndo os detalhes.

SEMANA 8

TEXTO 1: ASEMANA OITO E O RESTO DE SUA VIDA.

Atencdo plena para manter sua paz em um mundo frenético. Aqui traremos algumas
dicas de como executa-la no dia a dia.

1) Comece o dia com atencdo plena: Ao abrir os olhos, pare suavemente e faca
cinco respiragfes deliberadas. Essa € sua chance de se reconectar com seu
corpo.

2) Use espacos de respiracao para marcar seu dia: uteis para restabelecer seu foco
no aqui e agora, para que possa de forma sabia aos pensamentos, aos
sentimentos e as sensa¢des corporais ao longo do dia.

3) Mantenha sua pratica de atencdo plena: Na medida do possivel, continue sua
pratica de meditagdo formal.

4) Seja amigo de seus sentimentos: Tente perceber seus sentimentos de maneira
aberta e gentil, isso dissipara suas reacdes automaticas e transformara uma
cascata de reacdes em uma série de opcoes.

5) Quando se sentir cansado, frustrado, ansioso, zangado ou com qualquer outra
emocdo poderosa pratique um espago de respiracdo: Isso ajudard a “ancorar”
seus pensamentos, dissipara suas emoc¢des negativas e o reconectara com suas
sensacOes corporais.

6) Atividades plenamente atentas: Faca o que fizer, permaneca plenamente atento
durante 0 maximo de tempo que puder.

7) Aumente seu nivel de exercicio fisico

8) Lembre-se da respiracdo A respiragédo esta sempre ali para vocé. Ela o ancora
no presente
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ANEXO B - DEPRESSION, ANXIETY AND STRESS SCALE (DASS-21)

DASS-21

Nome Data /A

Por favor leia cada uma das afirmagdes abaixo e assinale 0, 1, 2 ou 3 para indicar
quanto cada afirmagao se aplicou a si durante a semana passada. Nao ha respostas certas
ou erradas. Nao leve muito tempo a indicar a sua resposta em cada afirmagao.

A classificagdo € a seguinte:

0 — ndo se aplicou nada a mim

1 — aplicou-se a mim algumas vezes

2 —aplicou-se a mim de muitas vezes

3 —aplicou-se a mim a maior parte das vezes

Tive dificuldades em me acalmar

Senti a minha boca seca

Nao consegui sentir nenhum sentimento positivo

Senti dificuldades em respirar

Tive dificuldade em tomar iniciativa para fazer coisas

Tive tendéncia a reagir em demasia em determinadas situagdes
Senti tremores (por ex., nas maos)

Senti que estava a utilizar muita energianervosa

O 00 NN O W b W -
QO O O O O O O
— — e e e e e e —
RN NN R NN NN
W W W W W W W W W

Preocupei-me com situa¢des em que podia entrar em panico e
fazer figura ridicula

10 Senti que nao tinha nada a esperar do futuro
11 Dei por mim a ficar agitado
12 Senti dificuldade em me relaxar

Qo O O O
N
[ S SR S
W W W W

13 Senti-me desanimado e melancélico

14 Estive intolerante em relagdo a qualquer coisa que me
impedisse de terminar aquilo que estava a fazer

15 Senti-me quase a entrar em panico

16 Nao fui capaz de ter entusiasmo por nada

17 Senti que ndo tinha muito valor como pessoa

18 Senti que por vezes estava sensivel

19 Senti alteragdes no meu corag@o sem fazer exercicio fisico

20 Senti-me assustado sem ter tido uma boa razao para isso

S O © © © © © O
— e e et e e e
(LSRN ST S SR S SR S S
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21 Senti que a vida ndo tinha sentido




