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APRESENTACAO:

A Sindrome de Burnout tem sido relatada entre estudantes, pois suas atividades podem se
constituir em fontes de estresse. A graduacéo em medicina ocorre em um clima de grande
pressGo e competitividade (Tenério et al 2016). A exigéncia por dedicacéo, a carga horaria
excessiva, e o limitado tempo para lazer, atividades sociais, e autocuidado, associado a difi-
culdade ou constrangimento em reconhecer os seus limites, sdo fatores de risco para estresse
crénico e adoecimento durante a graduagdo (Conceicéo et al, 2019).

Os estudantes da drea da sadde, por estarem em contato com os problemas de outros
seres humanos, podem desenvolver mecanismos de enfrentamento ao estresse prejudiciais, que
podem atrapalhar sua vida profissional e pessoal, estando mais propensos para o desenvolvi-
mento da sindrome de burnout. O conceito de Burnout em estudantes pode ser descrito em
trés dimensdes: exaustdo emocional, sentimento de estar exausto em virtude das exigéncias do
estudo; descrenca, entendida como o desenvolvimento de uma atitude cinica e distanciada com
relagéo ao estudo e aos colegas; ineficécia profissional, caracterizada pela percepgéo ou inter-
pretacéo de estarem sendo incompetentes como estudantes. Autores concluiram que: quanto
menor a idade dos sujeitos, maior a exaustdo emocional e a descrenga com o cinismo, e menor
o sentimento de eficdcia profissional. (De Alencar et al, 2019)

De a cordo com Thomas et al, 2007, existe uma relacéo estreita entre sinftomas do burnout
e o desempenho académico. Para o autor & medida que avanca os sintomas da sindrome re-
duz-se a empatia e autocompaix&o, caracteristicas essenciais ao bom desempenho das profis-
sionais que se dedicam ao cuidado.

Dessa forma, é necessdrio que as escolas médicas se preocupem com a formacdo integral de
seus discentes. Visando garantir formacdo de profissionais de exceléncia, busquem implementar
e garantir durante toda graduacdo agdes de cuidado e prevencdo. Estudos tem demonstrado
que intervencdes psicoldgicas precoces, desde o inicio do curso, tem reduzido estresse académi-
co, sendo considerada como fator positivo para evitar os sinftomas da sindrome (Dyrbye et al,
2017; Pereira et al, 2018). A implementacdo de agdes baseadas no auto cuidado, qualidade
de vida e pratica de atividades esportivas e artistica em grupo, tem contribuido para reducéo
do estresse e prevencdo do Burnout (Magione et all, 2018). Em relacdo as praticas artisticas e
esportivas em grupo destaca-se a danga.

A danga estd presente desde os primérdios da humanidade, e antes mesmo da escrita,
pode-se constatar registros de dancas nas figuras e desenhos rupestres encontrados nas pare-
des das cavernas (Silva et al., 2012). Segundo Tonelli (2007), a danca é uma manifestacdo
instintiva do ser humano, entendida como arte de mover o corpo em determinado ritmo, com
ito de atender necessidades, demonstrar suas emocdes, sentimentos e de se comunicar.
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A prética da danca, proporciona vérios beneficios, ajudando na melhora da qualidade
de vida, contribuindo para auto-estima, a socializacéo e integracéo do individuo. Segundo
Laban (1990), a danga retrata ansiedades, idéias, necessidades e interesses do ser humano,
de se movimentar e extrapolar a sua esséncia (Garcia, 2009). O uso terapéutico da danca e
do movimento é considerado especialmente Util, em pessoas tém dificuldades para expressar
suas emocgdes (karkou,2017)

Considerada também, uma atividade corporal potente, a danca, traz beneficios fisi-
cos e mentais para os praticantes, é ao mesmo tempo esporte, arte e meditacdo. Segundo o
bailarino e coredgrafo Maurice Brejart, prefaciando o livro Dancar a vida de Roger Garaun-
dy(1980), a danca é “um meio de conhecimento, a um sé tempo introspectivo e do mundo
exterior”. E também convite a vivéncia do momento presente, a conexdo com o aqui e agora.
Por assim dizer, um exercicio que exige o foco de atencéo intencional, permitindo uma obser-
vacdo e interagcdo de sentimentos e sensacdes corporais.

O corpo, o movimento e a danca vém se destacando crescentemente como possib-
ilidade terapéutica, tanto na sadde fisica, como em satdde mental. Em formas e abordagens
diferentes, pode ser desenvolvida na clinica por psicoterapeutas, constituindo-se assim o cam-
po da Danca Movimento terapia, ou fora do setting psicoterdpico, praticada com foco no
bem-estar, formando assim as dancas terapéuticas, essas incluem, por exemplo, a biodanga
(Toro, 1991) e trabalhos que unem principios da danca moderno/contemporénea e educagdo
somdtica (Britto et al.,2018).

Quando a danca é utilizada com fins terapéuticos, durante a prdtica, os participantes
est@o presentes tanto fisico quanto emocionalmente, sendo possivel estabelecer uma comu-
nicagdo através do sensério motor e expressdo ndo verbal, comunicando pensamentos, sen-
timentos, emocdes experiencias (Wengrower & Chaiklin, 2008). A Danca terapéutica, traz a
proposicdo de deslocar a atencéo, da palavra para o corpo, com técnicas de movimentacéo
gue suscitam um corpo atento aos seus limites, relacionando dreas cerebrais importantes para
o controle das emocdes (Ballesta et al., 2011). Dessa forma, a danga traz elementos que sdo
considerados terapéuticos, podendo ser utilizados como ferramentas de autocuidado, andlogo
a prética de atencdo plena e assim fornecer experiéncias e fortalecedoras, usadas como es-
tratégias adaptativas de regulacad emcoional.

As emocdes, estdo presentes na vida de todo ser humano, s@o vistas como mecanismos
adaptativos que permitem ao individuo avaliar riscos, além de conferir vida, riqueza e textu-
ra, as conexdes com o outro (Leahy et al.,2013). Emocdes exercem um papel fundamental na
adaptacdo em vdrios contextos da vida didria e interferem de forma direta nas relacées inter-
pessoais, sejam elas familiares, sociais, laborais ou escolares. Dessa forma, visando conservar
oas relacdes, assim como promover e manter o bem-estar em diferentes situacées da vida, o
ividuo necessita aprender a regular as suas respostas emocionais (Cabral, 2020).
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Segundo Leahy et all, (2013), todas as pessoas vivenciom emogdes de vdrios tipos, e
podem lidar com elas de maneiras tanto eficazes, quanto ineficazes. A habilidade de lidar
com as experiencias, vivenciar as emocgdes, e influenciar a sua manifestacdo, em termos de
intensidade, duracéo e expresséo, é conhecida como regulagdo emocional (Schafer,2018).

Linehan (1993), citada por Leahy, Tirch e Napolitano (2013), propéem o conceito de
regulacéo emocional como um conjunto de habilidades adaptativas, onde o individuo conseg-
ue identificar e compreender suas emogdes, conseguindo controlar comportamentos impul-
sivos, usando estratégias adaptativas e ajustando suas emocgdes para cada situagéo vivencia-
da (Ferreira, 2019, p.9).

Diante de situagdes estressantes, o individuo vivencia emocdes em intensidades cres-
centes, que podem ser interpretadas como uma ameaga ao seu comportamento efetivo, bus-
cando assim formas de enfrentamento, que podem ser estratégias problemdticas ou adapta-
tivas, de acordo competéncia emocional (CE) de cada um (Leahy, et al., 2013). A regulagdo
emocional é considerada uma estratégia de enfrentamento adaptativa, capaz de manter as
emocgdes em niveis controldveis, promovendo a homeostase e o funcionamento adequado de
acordo com situag@o e o contexto.

Em contraponto, a desregulacdo emocional pode se manifestar na forma de intensifi-
cacdo excessiva das emogdes ou desativacdo excessiva. A intensificagdo excessiva, pode levar
a sensacdes de terror, pdnico e sentimento de exaustdo emocional, enquanto a desativagdo
excessiva, é vivida na forma de desrealizagdo, despersonalizagdo e entorpecimento emocional
(Leahy, et al., 2013).

Tradicionalmente a regulagéo emocional, era campo de estudo da psicologia do desen-
volvimento, mas, essa temdtica tem se tornado foco de investigagdo em psicopatologia e
psicoterapia, jd que o déficit na capacidade de regulagdo emocional estd relacionado com o
desenvolvimento de vdrias perturbagdes psicolégicas (Coutinho et al, 2009), entre elas a Sin-
drome de Burnout.

Em relacdo a autoeficécia, outra dimensdo da sindrome de burnout, estudos apontam
ser um importante recurso pessoal de protec@o face a situagdes de stress e burnout (Brown,
2012;Petitta & Vecchione, 2011), desempenhando um papel fundamental em intervencées,
devido a sua possibilidade de modificagéo.
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Dessa forma, estratégias que visem, o desenvolvimento de formas adaptativas, de en-
frentamento do estresse académico ou laboral, desenvolvendo assim ferramentas para reg-
ulagdo emocional, seréo positivas para tratamento e prevencéo da Sindrome de Burnout.
Desenvolver acdes que possam ajudar aos estudantes a aprenderem estratégias de enfrenta-
mento do estresse e autorregulagdo emocional, séo de suma importdncia para satde mental
dos discentes durante o curso.

No que tange as estratégias de enfrentamento, elas podem ser divididas em focadas no
individuo e focadas no problema. Neste trabalho priorizaremos as estratégias para prevencéo
e tratamento da sindrome de Burnout, focadas no individuo. Assim sendo, alguns autores
apdéntam como estratégias adaptativas no individuo: exercicios de relaxamento, exercicios
fisicos, atividades prazerosas ligadas a humanidades e meditacdo, (Lima e Dolabela, 2021;
Magione et al., 2018; Gerber et al., 2013; Weigth et al., 2013).

Ha séculos, os campos das ciéncias e das humanidades foram colocados em polos
opostos, inicialmente seja pela separacéo, ciéncia e arte, seja pelo ceticismo, com que a visdo
da medicina, encara os saberes em humanidades, como sendo escorregadios, nGo métricos,
e essencialmente incompativeis com um “baseado em evidéncias”. Porém, a relagéo positiva
entre medicina e humanidades, foi demonstrada através de estudo multi-institucional, que rev-
elou que experiéncias ligadas a humanidades, torna-se elemento de melhoria do desempenho
académico, e estd de fato associada ao aumento da empatia, toleréincia, prevencéo de esgot-
amento, autoeficdcia e habilidades espaciais. (Mangione et al.,2018)

Em estudo com médicos e enfermeiras de unidade de tratamento em oncologia, a ar-
teterapia foi usada, como intervencdo, com o objetivo de reduzir o nivel de burnout. Foram
realizados encontros grupais, com técnicas artisticas diversas, pintura, escrita € movimento
criativo, relaxamento entre outros, resultando na diminuicGo estatisticamente significativa do
nivel de burnout no grupo submetido a intervencéo (ltalia, et al., 2008).

Como |4 citado as técnicas meditacéo e relaxamento também s@o usadas como ferra-
mentas importantes para regulagdo emocional. A técnica de meditagdo mais conhecida e
utilizada, é amplamente denominada “treinamento de atengdo plena”. O Método de reducdo
do estresse com base na atencéo plena, desenvolvido por Jon Kabat-Zinn, foi definida como
“a consciéncia que emerge ao se prestar atencdo propositadamente no presente e, de forma
ndo julgadora, & experiéncia que se desdobra momento a momento” (Kabat-Zinn, 1994).
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Para fundamentar as afirmacdes sobre os beneficios neuropsicoldgicos da atencdo plena
sobre a regulac@o emocional, Leahy et al. (2013), cita pesquisas recentes sobre a neurobio-
logia da atencéo plena, reafirmando os beneficios do treinamento para tratamentos de de-
pressdo e ansiedade (Baer, 2003) e para melhoria do funcionamento do processamento emo-
cional (Farb et al., 2007). Estes estudos demonstraram que a pratica, melhora a percepcéo
das sensacdes corporais e sua traducéo em emocgdes, com reducdo da associacéo destas com
as memorias narrativas, promovendo um potencial melhoramento neurobiolégico, que se tra-
duz em melhores capacidades de regulagdo emocional (Leahy et al.,2013).

Pesquisas demonstram que Pacientes que foram submetidos ao mindfulness (atengdo
plena), apresentaram melhora da resiliéncia a estimulos emocionais intensos e estressantes,
aumentando as emocdes positivas, melhoraram o reconhecimento de suas emocdes e a reg-
ulacéo mais eficaz das emocdes negativas (Aftanas & Golocheikine, 200; Amutio et al., 2015)
citados por Lima e Dolabela, (2021).

Vérias técnicas podem ser usadas para treinamento em atencdo plena, desenvolvidas em
processos terapéuticos ou mesmo em atividades corporais que promovam a conex&o sensori-
al, corpo e mente, como Yoga e a danca (Lima e Neto, 2011).

Para o filésofo Roger Garaundy (1980, p 21.), em seu livro “Dancar a vida”:

a arte é o caminho mais curto entre dois homens, porque n&o comporta a medicéo abstrata,
impessoal, do conceito e da palavra”, dizendo isso o autor, descreve a danga como possibili-
dade de conexdo corpo e mente, ao mesmo tempo arte e conhecimento, um modo de viver.

No dmbito deste trabalho de mestrado, foi realizada pesquisa nas trés escolas médicas
da regido sudoeste da Bahia e em uma amostra de 176 alunos, detectou-se uma prevaléncia
de 64% de jovens com necessidade de assisténcia psicologica e ou psiquidtrica apds ingresso
na faculdade, taxa considerada muito superior a populagdo normal. Dos discentes partici-
pantes, 10,8% estavam acometidos com sindrome de burnout. Cerca de 17% de estudantes
tem escores elevados em exaustdo emocional e ou cinismo, e 48,29% tem baixos escores
em eficécia profissional, tendo risco elevado para desenvolvimento da sindrome (Cha-
gas,2023). Os dados sd@o preocupantes e diante do que foi exposto, é necessdrio a convo-
cacdo dos gestores e docentes, a conhecerem o projeto Movimente-se - Medburnout.
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Criar e implementar um programa de regulagao emocional, para discentes do curso de medicina,
utilizando a danca como recuso terapéutico com o foco na prevencao e enfrentamento da Sin-
drome de Burnout.

« Contribuir com a diminuicao de espacos de cuidado e trocas para discentes dos cursos de me-
dicina.

« Oferecer espaco de acolhimento aos estudantes, privilegiando as sensa¢des corporais em detri-
mento aos processos cognitivos ja tao esgotados pelas demandas académicas.

« Realizar escuta e acolhimento das demandas emocionais, proporcionando através de técnicas
corporais extravasamento de emoc¢des contidas ou limitadas na linguagem verbal

« Auxiliar alunos a aprender a conectar-se com seu corpo, vivenciando o aqui e o agora para regu-
lar emocgdes negativas vindas do estresse académico

« Possibilitar experiéncias de partilha em grupo, de momentos de leveza e descontracao que aux-
iliam na reducao e controle do estresse do cotidiano.

O Programa “Movimento medburnout’, serd ofertado na modalidade grupal, com encontros
permeados por musicas, danga e movimentos corporais criativos. Esse formato deve ser privilegia-
do, em vista que os estudos analisados apontam a eficicia das praticas grupais e do envolvimento
em arte e humanidades como prevencao da sindrome de burnout entre estudantes, como ja foi
discutida nesta dissertacao.

O programa deve ser executado por um profissional da drea de danca, em local confortavel e
apropriado para pratica, devendo ser arejado e amplo, oferecendo espac¢o para movimentacao livre
e segura dos participantes. Durante a pesquisa o programa, foi oferecido por um periodo de oito
semanas, em encontros semanais, com um total de oito encontros com duracao de aproximada-
mente 90 minutos. Pela avaliacao dos discentes este foi considerado um periodo cursto. Portanto
sugerimos que essa seja uma acao permanente oferecida desde o inicio da graduacao.

Cada encontro foi concebido, com intuito de ofertar espaco de troca, cuidado e elaboracao das
emoc¢des, em uma vivéncia do aqui e agora. Em forma analoga, ao mindfulness, foi pensado em
uma estrutura que privilegia a conexao com o corpo, e a atencao no momento presente. Considerou
-se 4 eetapas: 1acolhimento verbal-chekin das emocoes, 2. Aquecimento corporal — eu e 0 meu cor-
po (escaner do corpo), 3. Dinamicas corporais (danca e movimentos criativos), 4. Coulddown, relax-
amento e chekout das emocdes. Dessa forma, serao estabelecidos Temas (baseados nas dimensdes
de burnout) e objetivos para cada encontro, como ilustrado a sequir:
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Encontro 1.
Tema: Formacéo de um Grupo
Obijetivo: Apresentacéo da proposta e formagdo do grupo:

Desenvolvimento: O primeiro encontro for marcado, pela formacgéo de vinculos e reconheci-
mento do grupo.

* Primeira etapa:Acolhimento: boas-vindas. Explicitado de forma breve o formato e objeti-
vos da agdo, entregue um folheto com chekin das emocées (figura01) e solicitado que cada
participante assinalasse a figura que mais representava seu estado nagquele momento. Depois
foi iniciado o bate papo de apresentacéo em cada participante foi convidados a se apresentar
respondendo & pergunta- Quem sou eu? Em todas as etapas de manifestacdo verbal foram
facultativas a participagdo. Esse primeiro momento teve a duracéo 10-15min.
Figura 1. COMO VOCE SE SENTE AGORA?
ESGOTADO CANSADO TRANQUILO BEM MUITO BEM

O & o 0o 4 0 0
@ <

—
* Etapa 2: Aquecimento: Eu, meu corpo e aqui agora — andando pela sala, com musica

suave foram estimulados através da técnica de scaner corporal prestar atencdo no préprio
corpo. Respiracéo, depois percepcdo dos pés, como eles pisam o chéo, qual parte recebe
maior press@o, peso em contato com o piso, explorando os movimentos possiveis com os pés,
depois pernas, quadril, abdémen, ombros e bracos, pescoco e cabega — 15min.

* Etapa 3: Dindmica corporal: Eu e o espaco, eu e outro, nés: Ainda caminhando de for-

ma livre pela sala, seguindo o compasso da musica, serdo estimulados de forma verbal pela
instrutora em trés focos diferente. 1.Sentir individualmente, o espaco em que estéo, como é
esse piso, a luminosidades, os ruidos. Ainda centrados em si, andando em niveis diferente,
alto, médio, baixo, em direcdes diferentes, de frente, de costas de lado, com velocidades e
intencdes variadas (de forma timidos, de peito aberto, dono mim sem medo). Em sequéncia,
eu e o outro, convite a olhar e se conectar com colegas, o abraco imagindrio - movimento que
simule abraco (com meu sonho, meu desejo, um aconchego sonhado). Logo depois partindo
para abraco real, com o colega mais préximo, com um outro e finalmente abraco coletivo.

* Etapa 4: Finalizando, chekout das emocgdes(figura 2)

Figura 2. COMO VOCE ESTA APOS A PRATICA?
ESGOTADO CANSADO TRANQUILO BEM MUITO BEM

s o o Y °*
‘v— = W
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Neste encontro foram utilizadas MUsica Popular Brasileira, escolhidas pela temdtica de suas le-
tras e pela ritmica de suas melodias, entre elas: A paz(Gilberto Gil), Amarelo Azul e branco(A-
navitétia), Um Abraco (Badi Assad, Rafael Cortez, Fabio Lima), Aquele Abraco (Gilberto gil).

Encontro 2:
Tema: Exaustdo: a vida precisa de pausas

Obijetivo: trabalhar a exaustdo, oferecer momento de relaxamento e pausa. Criar sensacdes
agraddéveis de descanso e leveza.

Desenvolvimento : Foram utilizadas, musicas suaves, e relaxantes.

* Etapa 1: Acolhimento verbal chekin das emocgdes: Como estou hoje- meu corpo, e minha
mente? (vazio, cansado, exausto, triste, revolta, pesado, desconforto)

* Etapa 2: Aquecimento, escéner corporal deitado, movimentos isolados de cada regio
do corpo (isolations), seguido de vibragdes sequenciais.

* Etapa 3: Dindmica corporal — sentados experimentando movimentos no solo, closhes
(péndulos) com pernas, rolamentos, deslocamentos pelo chdo (técnicas de danca contem-
porénea) — pequena célula coreogrdfica com movimentos estudados.

* Etapa 4: Feed back, como me sinto agora, Manifestacdes verbais, voluntérias. — pa-
lavras ditas (em paz., leveza, revigorado, sereno, calmaria, agua, reconexdo relaxamento,
plenitude)

Encontro 3
Tema: Distanciamento emocional x empatia e autocompaixdo

Obijetivo: trabalhar as emogdes com agdes corporais e interacéo entre os participantes visan-
do as sensacdes do cuidados com o outro

Desenvolvimento: Exercicios de colaboracéo e interdependéncia

* Etapa 1: Acolhimento verbal, chekin das emocées: Como foi a semana?2 Como estou na
relagdo comigo mesmo e com o outro?

* Etapa 2: Aquecimento, Roll down e roll up (eu e o meu corpo), auto-massagem, con-
tracdes (meu corpo triste), extensdes (meu corpo alegre -aberto).

* Etapa 3: Dindmica corporal — improvisacdes individuais (usando contracdes e extensdes),
em duplas (técnica do espelho), dancando com o outro, cuidando de perto e de longe- (ndo te
erco de vista), exercicios de colaboracdo (interdependéncial).

Etapa 4: Feed back, como me sinto agora, o que levo comigo do dia de hoje?
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Encontro 4
Tema: Confianga — Autoeficécia

Obijetivo: Experimentar movimentos corporais com vendas nos olhos, despertando confianga
e autoconfianca.

Desenvolvimento: O Olhar me guia, me conecta ao mundo.

* Etapa 1: Chekin das emocdes, como esta a confianca que tenho em mim e nos outros?

* Etapa 2: Aquicimento : Andar pela sala, conectando repiragdo, corpo e mente no mo-
mento presente, movimentos crescentes de partes do corpo, aquecendo os olhos com as
maos, ampliando olhar — acolho e sou acolhido.

* Etapa 3: Dindmicas Corporais: Dancar livremente pela sala, gritar seu nome trazendo
sua personalidade, desenhar o nome com o corpo. Exercicios de confianca em duplas, trios,
grupo (uso de vendas). Meu movimento reverbera e movimenta o outro (sentido de coletivi-
dade, confianca no outro).

* Etapa 4: Feedback /Chekout de emocdes: desacelerando sentar em circulo, expandir o
olhar. Como me sinto?

Encontro 5
Tema: Tristeza

Objetivo: Reconhecer posturas corporais que denunciam a tristeza e desenvolver atitudes
para regular essa emocdo.

Desenvolvimento:

* Etapa 1: Acolhimento verbal chekin das emocdes: O que me deixa triste, como lido com
a tristeza?

* Etapa 2: Aquecimento; exercicios de contrcéos e expansdes progressivas do corpo. .

* Etapa 3: Dindmica corporal — Sequéncia coreogrdfica envolvendo contracdes e ex-
pansdes (em pé, sentado e deitado- rolamentos e deslocamentos através das contracdes e
expansdes corporais)

* Etapa 4: Feedback verbal voluntério
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Encontro 6
Tema: Resiliéncia

Obijetivo: Experimentar exercicios de queda e recuperacao fazendo analogia, aos autos e
baixos da vida cotidiana.

Desenvolvimento:

* Etapa 1: Acolhimento . Como Reajo aos desafios e tropecos da vida?

* Etapa 2: Aquecimento, exercicios mais dinémicos (andar em ritimo mais acelerado,
repeticdo e insisténcia de uma cadeia muscular), alternar respiracdo ofegante/ respiracéo
suave e recuperacgdo dos batimentos cardiacos.

* Etapa 3: Dindmica corporal — Exercicios de alternéncia entre equilibrio (meia ponta),
posicdo de prontiddo para movimento, balangos e recuperacdo. Técnica de descida (sentar
com controle) e levantar com agilidade. Sequéncia de queda e recuperagdo, sozinho e em
dupla (técnicas danga contempordnea). Pequena célula coreogrdfica com movimentos estuda-
dos.

* Etapa 4: Desacelerar, foco na respiracéo. Feedback, Como me sinto e o que levo comi-
go?

Encontro 7

Tema: Leveza — outras perspectivas — minha crianca interior

Obijetivo: Propiciar aos participantes, momento de descontracéo e relaxamento
Desenvolvimento: usar musicas divertidas, ritmos dinémicos.

* Etapa 1: Acolhimento verbal. Como me sinto hoje, que memérias trago da minha infan-
cia.

* Etapa 2: Aquecimento. Andando pela sala, pequenos pulos (imitando pular corda, ama-
relinha). Deslocar pela sala, iniciando movimento a partir de determinada parte do corpo.

* Etapa 3: Dindmica corporal: Exercicios com bola (bexiga) nad deixar cair. Imaginar
bolinha de ténis sendo equilibrada no corpo. Sozinho em duplas, em grupo.

* Etapa 4: Reloxamento guiado no solo. Chekout das emogdes — como me sinto apés a
pratica.
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Encontro 8
Tema: Encerramento

Obijetivo: Oferecer aos participantes possibilidade de construcéo de sensacdes corporais,
recordando os vdrios de trabalho vivenciados ao longo do processo.

Desenvolvimento:

* Etapa 1: Chekin das emocdes. Como me sinto hoje.

* Etapa 2: Aquecimento, deslocamento pela sala, foco na respiracéo, aquecimento corpo-
ral progressivo (movimentos circulares, iniciando do pescogo até os pés).

* Etapa 3: Dindmica corporal : Célula coreogréfica com trechos dos trabalhos corporais
realizados nos encontros anteriores. Memorizar a sequencia. Depois reproduzir com os olhos
vendados (sem julgamentos ou critica) — cada um a seu tempo. Reproduzir em grupo.

* Etapa 4: Relaxamento corporal progressivo. Finalizando em circulo. Meu sentimento em
uma palavra/frase. Como foi experiencia com corpo? Despedida do grupo.

Resultados esperados:

Atendendo um dos obijetivos especificos estabelecido para esta pesquisa, criamos
um programa de regulagdo emocional para estudantes de medicina, usando a danga como
ferramenta terapéutica. Assim buscando contribuir com as escolas medicas participantes do
estudo, propomos uma ferramenta leve e divertida, que possibilita oferecer aos discentes de
medicina, espago de troca, acolhimento e expressdo das emocdes para o enfrentamento, das
demandas académicas.

Espera-se com o MoviMente-se: medburnout, que os alunos, sintam-se acolhidos e experi-
mentem vivéncias de atencéo plena, baseados na meditacéo ativa (danga), melhorando a
percepcdo das sensacdes corporais e sua traducéo em emocdes, promovendo assim um mel-
horamento neurobiolégico e portanto uma melhor regulacéo emocional.

Dessa forma, pretende-se que este programa de movimento integrado corpo e mente, ajude
os discentes dos cursos de medicina, a usarem recursos e sensacdes vivenciadas durante a
prética para enfrentar estresse académico, prevenindo assim a sindrome de burnout e con-
tribuindo para a formacéo profissionla em suas perpectivas, tecnicas e emocionais.

O produto técnico tecnoldgico aqui apresentado, no momento inicial, atua como
protdtipo, e foi oferecido como intervencéo durante a pesquisa. Mas ressalta-se que, este pro-
duto poderd ser usado pelas universidades participantes, como embasamento e modelo para
criacéo de outros programas de cuidado e atencéo a sadde mental dos estudantes, privile-
giando a arte expressiva como forma de reaproximar a medicina da arte e portanto desen-
volver um treinamento mais humano.
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