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APRESENTAÇÃO DO TEMA
O presente projeto propõe uma intervenção voltada ao combate ao burnout em profissionais médicos, utilizando abordagens fundamentadas em Neurociências, Psicologia Positiva e Mindfulness. Considerando o alto nível de estresse, sobrecarga emocional e demandas cognitivas enfrentadas no contexto da prática médica, torna-se essencial o desenvolvimento de estratégias que promovam autorregulação emocional, atenção plena e fortalecimento do coeficiente de positividade.
A proposta insere-se no campo da neurociência aplicada ao bem-estar, visando compreender e estimular mecanismos cerebrais associados à resiliência, à empatia e ao equilíbrio emocional. Por meio de rodas de conversa e práticas de mindfulness, busca-se proporcionar aos participantes um espaço de reflexão e autoconhecimento que favoreça a prevenção do esgotamento profissional e o aprimoramento das competências socioemocionais indispensáveis à prática médica humanizada.

SITUAÇÃO-PROBLEMA
O burnout médico constitui uma condição crescente e preocupante no cenário da saúde, caracterizada por exaustão emocional, despersonalização e redução da realização profissional. A intensa carga de trabalho, a pressão por resultados, a exposição constante ao sofrimento humano e a falta de espaços para autocuidado contribuem para o comprometimento do bem-estar físico e mental desses profissionais.

JUSTIFICATIVA
O burnout médico representa um dos maiores desafios contemporâneos para a saúde ocupacional, sendo reconhecido pela Organização Mundial da Saúde (OMS) como uma síndrome resultante do estresse crônico no trabalho que não foi adequadamente gerenciado. Caracterizado por exaustão emocional, despersonalização e sentimento de ineficácia profissional, o burnout atinge taxas alarmantes entre médicos, com impactos diretos na saúde mental desses profissionais e na qualidade da assistência prestada aos pacientes. Estudos demonstram que o esgotamento profissional está associado ao aumento de erros médicos, redução da empatia no atendimento e maior rotatividade nas equipes de saúde.
Nesse contexto, torna-se imprescindível a implementação de estratégias de prevenção e promoção da saúde mental no ambiente médico, especialmente aquelas fundamentadas em evidências neurocientíficas. A Neurociências’ contribui para a compreensão dos mecanismos cerebrais envolvidos na resposta ao estresse, como a hiperativação do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal e o consequente aumento dos níveis de cortisol, que afetam processos cognitivos e emocionais essenciais à prática clínica. A Psicologia Positiva, por sua vez, propõe o fortalecimento de recursos internos — como otimismo, gratidão, resiliência e sentido de propósito —, favorecendo uma mudança de foco do sofrimento para o potencial humano e para as experiências positivas que sustentam o bem-estar.
O Mindfulness, entendido como a capacidade de manter a atenção plena e consciente no momento presente, tem se mostrado uma ferramenta eficaz na redução de sintomas de burnout e na melhoria da regulação emocional entre profissionais da saúde. Intervenções baseadas em mindfulness (MBI – Mindfulness-Based Interventions) apresentam evidências consistentes de redução de estresse percebido, ansiedade e depressão, além de aumento da compaixão e da satisfação com o trabalho. A prática regular estimula áreas cerebrais relacionadas à autorregulação emocional, como o córtex pré-frontal e o hipocampo, promovendo maior equilíbrio entre a reatividade emocional e o raciocínio clínico.
Diante disso, a proposta deste projeto justifica-se pela necessidade de promover o bem-estar coletivo entre médicos por meio de uma intervenção integrativa que combine rodas de conversa e práticas de mindfulness com fundamentos da psicologia positiva. O objetivo é proporcionar um espaço seguro de troca e reflexão que estimule o autoconhecimento, a empatia e o desenvolvimento do coeficiente de positividade, contribuindo para a prevenção do esgotamento e a construção de um ambiente de trabalho mais saudável e humanizado.
A relevância deste projeto também se fundamenta na crescente preocupação institucional com a saúde mental de profissionais da linha de frente, especialmente após o impacto da pandemia de COVID-19, que exacerbou o estresse ocupacional e revelou lacunas na gestão emocional das equipes de saúde. Portanto, ao articular os conhecimentos de Neurociência, Psicologia Positiva e Mindfulness, este projeto não apenas se alinha aos princípios da formação proposta pelo curso, mas também se configura como uma iniciativa de impacto social e profissional, voltada à valorização da saúde mental e à sustentabilidade da prática médica.

OBJETIVO GERAL
Promover a redução dos níveis de burnout e o fortalecimento do bem-estar emocional em profissionais médicos por meio da aplicação prática de técnicas de Mindfulness e princípios da Psicologia Positiva, integradas em uma roda de conversa estruturada, visando o desenvolvimento do coeficiente de positividade, da autorregulação emocional e da resiliência no ambiente de trabalho.

FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA
O burnout médico é uma síndrome psicossocial caracterizada por exaustão emocional, despersonalização e sensação de ineficácia profissional, decorrente da exposição prolongada a estresse ocupacional crônico (Maslach & Leiter, 2016). Trata-se de um problema de saúde pública, pois compromete tanto o bem-estar dos profissionais quanto a qualidade da assistência e o desempenho institucional. Estudos indicam que mais de 50% dos médicos apresentam sintomas compatíveis com burnout, reforçando a necessidade de estratégias preventivas baseadas em evidências (Shanafelt et al., 2019).
Sob a ótica da Neurociência, o burnout reflete uma disfunção nos mecanismos de regulação do estresse. A ativação prolongada do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal (HHA) eleva os níveis de cortisol, comprometendo a neuroplasticidade em áreas como o hipocampo e o córtex pré-frontal — responsáveis pela regulação emocional e funções cognitivas superiores (McEwen, 2017). Essas alterações explicam sintomas como fadiga, irritabilidade e dificuldade de concentração, comuns entre profissionais em exaustão.
As práticas de Mindfulness, fundamentadas em evidências neurocientíficas, têm se mostrado eficazes na restauração do equilíbrio neurofisiológico e no fortalecimento da autorregulação emocional. Conforme Kabat-Zinn (2015), trata-se de “prestar atenção de forma intencional, no momento presente e sem julgamentos”. Estudos comprovam que a prática regular aumenta a espessura cortical em regiões ligadas à atenção e reduz a reatividade da amígdala, favorecendo o equilíbrio emocional e o desempenho cognitivo (Tang, Hölzel & Posner, 2015).
A Psicologia Positiva complementa essa abordagem ao investigar cientificamente as forças e virtudes humanas. Segundo Seligman (2018), o modelo PERMA (emoções positivas, engajamento, relacionamentos, sentido e realizações) sustenta o florescimento humano e a resiliência. Nesse contexto, o coeficiente de positividade reflete o equilíbrio entre emoções positivas e negativas. Fredrickson (2013) demonstra que emoções positivas ampliam o repertório cognitivo e comportamental, fortalecendo a capacidade adaptativa diante do estresse. Assim, o cultivo de gratidão, esperança, compaixão e propósito contribui para uma mentalidade de crescimento e bem-estar sustentável.
Com base nesses princípios, o projeto propõe uma roda de conversa integrativa como espaço de escuta, reflexão e prática conjunta, estimulando empatia, coesão grupal e senso de pertencimento. A integração entre Mindfulness e Psicologia Positiva potencializa a atenção plena às experiências e o autoconhecimento (Brown, Creswell & Ryan, 2015), enquanto a Neurociência da Emoção e da Motivação explica os efeitos dessas práticas sobre a liberação de neurotransmissores do bem-estar, como dopamina e serotonina (Davidson & McEwen, 2012).
Assim, o projeto fundamenta-se na convergência entre Neurociência, Psicologia Positiva e Mindfulness, articuladas como bases para intervenções inovadoras de promoção do bem-estar e prevenção do burnout médico. Os temas foram abordados nas disciplinas “Felicidade e suas falácias contemporâneas: entre a realização e a ilusão”, “Guia e multiplicação de Mindfulness e autocompaixão”, “Mindfulness e trabalho: habilidades psicossociais para o desenvolvimento da carreira com sentido” e “Positividade e resiliência humanas: anticorpos da mente”.

PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL E/OU COLETIVO

O presente plano tem como objetivo reduzir o burnout e fortalecer o coeficiente de positividade entre profissionais médicos, por meio de uma intervenção integrativa de um dia, baseada em práticas de Mindfulness, Psicologia Positiva e Neurociência do bem-estar. Busca-se criar um espaço de acolhimento e autocuidado que proporcione experiências de regulação emocional, relaxamento e atenção plena, favorecendo o equilíbrio entre mente, corpo e ambiente de trabalho.
Para alcançar esse propósito, serão mobilizados conhecimentos e atitudes relacionadas à autorregulação emocional, empatia, autocompaixão e valorização das experiências positivas. O plano prevê uma jornada de imersão em sete etapas, estruturadas de forma contínua e complementar:
Acolhimento e Café da Manhã Consciente (8h às 9h): integração e prática de alimentação consciente, promovendo atenção ao momento presente, pré teste para analisar o coeficiente de positividade (Kabat-Zinn, 2015).
Sessão de Relaxamento e Yoga Terapêutica (9h às 10h30): técnicas de respiração e alongamento para reduzir o estresse e ativar o sistema parassimpático (Davidson & McEwen, 2012).
Roda de Conversa sobre Neurociência do Cuidado (10h45 às 12h30): espaço mediado para reflexão sobre esgotamento, empatia e autocuidado, fortalecendo o senso de pertencimento (West et al., 2016).
Almoço e Silêncio Consciente (12h30 às 14h): momento de introspecção e pausa mental com caminhada leve e respiração guiada (Tang, Hölzel & Posner, 2015).
Prática Guiada de Mindfulness e Meditação da Compaixão (14h às 15h30): aplicação do protocolo MBSR, visando redução da reatividade emocional e aumento da empatia (Tang et al., 2015).
Dinâmica de Psicologia Positiva (15h30 às 16h30): identificação de forças pessoais segundo o modelo VIA, estimulando propósito e emoções positivas (Seligman, 2018).
Avaliação Pós-Teste e Encerramento (16h30 às 17h30): aplicação de questionário validado para mensurar o impacto da intervenção sobre o coeficiente de positividade (Caprara et al., 2012).
Ao final do encontro, espera-se que os médicos apresentem melhora no equilíbrio emocional, maior percepção de bem-estar e fortalecimento de vínculos interpessoais, promovendo mudanças cognitivas e afetivas sustentadas, coerentes com os princípios da neurociência e da psicologia positiva aplicada à saúde ocupacional.

RESULTADOS ESPERADOS / RESULTADOS ATINGIDOS
Durante a elaboração deste plano, observou-se o aprofundamento dos conhecimentos adquiridos nas disciplinas de Neurociência do Comportamento, Psicologia Positiva Aplicada e Mindfulness e Atenção Plena, que permitiram a compreensão da relação entre os mecanismos biológicos do estresse e as estratégias de promoção do bem-estar. O estudo de autores como Seligman (2018) e Fredrickson (2013) contribuiu para consolidar o entendimento sobre a importância das emoções positivas e da construção de propósito como fatores protetores contra o burnout.
A integração entre teoria e prática revelou-se um ponto central deste projeto. A construção do plano possibilitou identificar que o desenvolvimento do coeficiente de positividade em médicos depende não apenas de intervenções pontuais, mas de uma mudança gradual na forma como esses profissionais percebem e gerenciam suas emoções. As práticas de Mindfulness e Yoga, aliadas às dinâmicas de Psicologia Positiva, demonstram potencial para gerar melhorias tangíveis na percepção de bem-estar, conforme observado em pesquisas de Krasner et al. (2009) e West et al. (2016), que reportam aumento da satisfação e redução de exaustão emocional após programas de atenção plena.
Do ponto de vista ético e humano, o projeto reafirma a importância de reconhecer o médico como um ser integral, que também necessita de cuidado, escuta e suporte emocional. A proposta de roda de conversa e de vivências integrativas representa um avanço no sentido de humanizar não apenas o atendimento ao paciente, mas também as relações de trabalho entre os próprios profissionais da saúde. Assim, o aprendizado proporcionado por este plano transcende o campo individual e oferece subsídios práticos para implementar políticas de promoção da saúde mental no ambiente hospitalar, alinhadas às evidências científicas e aos princípios da neurociência aplicada.
Conclui-se, portanto, que este projeto contribui para o aprimoramento das competências emocionais e cognitivas dos médicos, reforçando a importância de práticas de autocuidado contínuas como ferramentas de sustentabilidade profissional. A união entre Mindfulness, Psicologia Positiva e Neurociência constitui um caminho inovador e cientificamente validado para o enfrentamento do burnout, favorecendo uma atuação médica mais empática, equilibrada e humanizada..
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