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Introdução:
Segundo dados da OCDE e referentes ao ano 2023, Portugal é o 2º país com a taxa de prevalência em perturbações mentais mais elevadas de Europa, tendo um maior protagonismo, por serem aquelas com uma maior prevalência, as perturbações de ansiedade. Sabemos que os problemas de saúde mental têm um importante, duradouro e marcante impacto no bem-estar das populações, afetando o desempenho ocupacional dos indivíduos. Neste sentido, estudos recentes evidenciam uma alta prevalência de stress, ansiedade e depressão em estudantes universitários portugueses, relacionados com a carga e as obrigações próprias da vida académica, a dificuldade em conciliar familiar e profissional, bem como, a incerteza crescente, face a saídas profissionais. Por outro lado, é evidente a falta de estratégias de coping mobilizadas pelos estudantes ao longo do percurso académico, sobretudo nos momentos formativos em contexto real.  De facto, o estudante que no seu percurso académico integra experiências práticas, em contexto real de estágio, é chamado a mobilizar outras competências a nível da relação Intra e interpessoal. Pelo exposto, é decisivo que os docentes trabalhem em prol da saúde mental dos estudantes com quem contactam, no sentido de favorecer a mobilização de estratégias de coping eficazes na autorregulação e gestão do stress associado à realização de estágio em contextos reais. Neste sentido, salienta-se a importância e o reconhecimento crescendo do Mindfulness ou Atenção Plena enquanto técnica que favorece, de um modo geral, e nos estudantes do Ensino Superior, a atenção e consciência ao momento presente, sem julgamento, recrutando intencionalmente as experiências autoconscientes. Aos docentes de ensino superior, enquanto facilitadores de aprendizagem dos estudantes, a utilização de técnicas de Mindfulness para a gestão do stress dos estudantes em contextos de estágio constitui um desafio, reconhecendo-se mais-valias no processo pedagógico.
Objetivos:
O objetivo geral deste relato de experiência é desocultar o potencial do uso do Mindfulness enquanto prática pedagógica na formação de estudantes dos Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTesP). Como objetivos específicos definimos:
- Descrever a capacitação dos docentes (formadores) em técnicas de Mindfulness;
- Detalhar do Programa “Tu és importante”, focado em técnicas e exercícios de Mindfulness desenhados para realização em contexto de estágio;
- Avaliar a aplicação do programa na perceção dos docentes e estudantes.  

Contexto:
Projeto integrado nas Unidades Curriculares de Estágio dos 2ºs anos dos CTeSP de Secretariado Clínico e de Intervenção Social e Comunitária, do Instituto Politécnico de Leiria, Portugal, no ano letivo 2022/2023, no Polo de Formação de Torres Vedras.  

Descrição: 
A experiência pedagógica do projeto “TuésImportante” foi desenvolvida em conjunto por quatro docentes da Escola Superior de Saúde e da Escola Superior de Educação, do Instituto Politécnico de Leiria e dividiu-se em três fases: a) Capacitação dos docentes em Mindfulness Intensive – programa de formação de 30h, 10 sessões semanais, formato e-learning com práticas semanais; e b) Desenvolvimento de um conjunto de 8 sessões de Mindfulness estruturadas em conceitos básicos, práticas formais, partilha de experiências em contexto de estágio e práticas informais; c) Aplicação do programa em contexto de estágio dirigidos à população de 20 estudantes dos referidos CTeSP, com mediação dos quatro professores. A aplicação do programa seguiu a metodologia do Projet Based Learning (PBL), ao longo de 10 semanas. O projeto experimental foi organizado entre práticas informais e informais, à semelhança do que foi realizado e praticado pelos professores na sua formação. 

Resultados
Todos os quatro professores concluíram a formação de 30 horas, tendo realizado um trabalho final escrito, de onde se sintetizam as conclusões da equipa de docentes: a base para todos aqueles que se envolvem na prática do Mindfulness deve ser regular, no ritmo individual, adequando-se às necessidades e a cada contexto específico; deve ser realizado individualmente, a partir de um ponto de aceitação, não julgamento e autoanálise do que é ou não possível melhorar em cada momento. 
Relativamente à síntese das sessões com estudantes, foi possível conhecer as práticas mais significativas (informais e formais) para estes, sendo possível validar a importância de realizar este tipo de iniciativas, mesmo no formato online. O tamanho do grupo foi adequado (até 20 estudantes), assim como também a duração e o tempo de cada sessão (1 vez semana / 45 minutos). A customização das sessões às necessidades dos estudantes possibilitou um ambiente descontraído, que favoreceu a partilha de sentimentos, emoções e de estratégias de coping entre os estudantes. O espaço de sala virtual onde decorreram as sessões constituiu-se um espaço relacional de partilha de situações comunicacionais e relacionais.   A metodologia PBL também foi fulcral para a consecução dos objetivos, por permitir um percurso de aprendizagem personalizado. 
Considerações finais: 
A experiência do projeto “TuésImportante” levou-nos individualmente, e enquanto grupo de docentes com formação interdisciplinar, a observar os estudantes e os colegas professores, sob uma nova perspetiva. Levou-nos a observar a Unidade Curricular dos Estágio dos CTeSP´s, não só numa perspetiva formal de aprendizagem em contexto laboral e real, mas também numa perspetiva informal, da aprendizagem da autoregulação emocional e autocontrolo do stress com desenvolvimento de estratégias de coping suportadas na atenção plena. Neste sentido e pelos resultados obtidos, a utilização do Mindfulness no contexto do Ensino Superior, no nível 5 de formação, demonstrou ser uma estratégia com elevado potencial, que facilita a satisfação dos estudantes, ajudando no processo de educação formal e não formal, constituindo-se como uma vantagem competitiva enquanto futuros profissionais e cidadãos. 
A equipa sugere que a utilização do Mindfulness em contexto educativo possa ser alargada para outros ciclos formativos, fundamentalmente para aqueles que, dentro dos seus currículos educativos, promovem o desenvolvimento de competências relacionais e de gestão do stress. De destacar também a importância do treino autónomo e independente das técnicas apreendidas, de forma a integrá-las no quotidiano dos estudantes e docentes, e perceber, até que ponto as mesmas se repercutem de forma positiva no dia a dia.
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