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ARTIGO

MEDITACAO UMA ESTRATEGIA DE CUIDADO EM SAUDE PARA
ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

RESUMO

Objetivo: Desenvolver atividades meditativas com estudantes de uma Universidade puiblica do
noroeste gatcho e analisar a percep¢do de estudantes universitarios sobre a prtica meditativa.
Método: Pesquisa-intervengdo, de abordagem qualitativa. Foram realizados onze encontros
grupais para pratica meditativa, com participacdo de cinco estudantes. Os dados foram
produzidos mediante questiondrio com dados sociodemograficos e de satide, observacio ndo-
participante, didrio de campo e entrevista aberta. Resultados: A curiosidade, dificuldade de
concentracdo, estresse, irritacio, ansiedade e nervosismo mobilizaram a participac¢do na pratica
meditativa. A meditacdo favoreceu o relaxamento corporal, proporcionou mais concentragcao e
foco para os estudos, melhorou a qualidade do sono, promoveu autoconhecimento, estado de
clareza mental e espiritual e bem-estar. Conclusdo: A prdtica meditativa grupal na
Universidade foi importante para a promog¢ao da saide mental e efetiva para a minimizacdo de
estados de estresse e ansiedade, além de promover mudangas positivas na forma de andar a vida
de estudantes.

Descritores: Estudantes; Saide Mental; Meditacao; Enfermagem.

ABSTRACT

Objective: Develop meditative activities with students from a public university in northwestern
Rio Grande do Sul and analyze the perception of university students about meditative practice.
Method: Intervention research with a qualitative approach. Eleven group meetings were held
for meditative practice, with the participation of five students. Data were produced through a
questionnaire with sociodemographic and health data, non-participant observation, field diary
and open interview. Results: Curiosity, difficulty concentrating, stress, irritation, anxiety and
nervousness mobilized participation in meditative practice. Meditation favored body relaxation,
provided more focus and focus for studies, improved sleep quality, promoted self-awareness,
state of mental and spiritual clarity, and well-being. Conclusion: The group meditative practice
at the University was important for the promotion of effective and mental health for the
minimization of stress and anxiety states, besides promoting positives changes in the way
students walk their lives.

Descriptors: Students; Mental health; Meditation; Nursing.



INTRODUCAO

A fase universitaria pode ser marcada por algumas dificuldades, sendo elas académicas,
interpessoais e pessoais, 0 que requer que as institui¢des de ensino construam estratégias de
intervencoes assistenciais de cuidados em sadde para seus alunos. Assim, a meditagcdo se torna
uma interven¢do benéfica ao estudante, pois se trata de uma prética que envolve um tipo de
treinamento que busca desenvolver e aprimorar habilidades mentais, cognitivas e emocionais,
0 que contribui para um desenvolvimento sauddvel da sua vida e desempenho mais eficiente,
tanto no que tange a aspectos intra como interpessoais'.

A palavra meditacdo, que expressa a pratica de meditar, “é oriunda do sanscrito, lingua
tradicional da India, como dhyana, que quer dizer atencdo, contemplagio™???, e tem a
capacidade de produzir conex@o entre a mente, o corpo e o espirito, provocando alteracdes
estruturais em dreas cerebrais que favorecem a melhoria das fun¢des cognitivas e emocionais
da pessoa.

No ambito do Sistema Unico de Satde (SUS), a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) e a Politica Estadual de Praticas Integrativas e
Complementares em Satde (PEPIC) estabelecem, em suas diretrizes, a atividade meditativa
como pratica integrativa complementar, sendo um meio que aborda o ser humano de modo
integral, relacionando o fisico, emocional, mental e espiritual para curar doengas e promover a
plenitude da satide**.

As Praticas Integrativas e Complementares (PIC) sdao baseadas na integralidade do
sujeito e complementares as acdes ja estabelecidas no campo da saidde, contemplando modelos
terapéuticos ndo tradicionais®>. A PNPIC destaca que a insercdo das PICs no SUS almeja a
implementa¢do de um novo modelo de atenc¢do a satide ancorado na visdo ampliada do processo
saude-doenga, com vistas a promog¢do da integralidade do cuidado humano, com énfase no
autocuidado’.

A afinidade pelas PICS acompanha a autora do estudo desde que esta passou a buscar
na meditacdo um recurso terapéutico para seu bem-estar fisico, mental e emocional, o que
também contribuiu para melhora de seu desempenho académico. A observacdo de estudantes
universitarios com adoecimento mental marcou sua trajetéria como estudante de Enfermagem,
envolvida com atividades de extensdo universitdria, o que ampliou o interesse na meditagao
como possivel estratégia de cuidado em saude, mobilizando seu desejo de aliar a prética

meditativa e a producdo de conhecimentos por meio de seu Trabalho de Conclusao de Curso.
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Este estudo tem como tema a prética de meditacao destinada a um grupo de estudantes
universitdarios de uma Universidade publica no noroeste gatiicho. A preocupag¢do com a saide
de universitdrios se justifica pela observagao crescente de estudantes com manifestagdes fisicas
e psicoldgicas decorrentes das mudancas e responsabilidades que esta etapa da vida conduz, o
que afeta negativamente o seu desempenho nos estudos, suas relagdes interpessoais e sua saide.

Ante tais consideragdes, esta pesquisa tem como objetivo geral “desenvolver atividades
meditativas com estudantes de uma Universidade do noroeste gaicho”, e objetivo especifico

“analisar a percepcao de estudantes universitarios sobre a pratica meditativa”.

METODOLOGIA

Estudo de abordagem qualitativa, do tipo pesquisa-intervenc¢do, no qual o pesquisador
trabalha explicitamente com, para e por pessoas em vez de estudar sobre elas, com foco maior
na geracao de solucdes para problemas do cotidiano. Este método de pesquisa analisa os efeitos
das préticas no cotidiano institucional, desconstruindo territérios e facultando a criacdo de
novas praticas’.

O estudo foi realizado nas dependéncias Universidade Federal de Santa Maria/Campus
Palmeira das Missdes/RS que sedia os cursos de Administra¢do (diurno e noturno), Ciéncias
Biolégicas — licenciatura plena (diurno), Ciéncias EconOomicas (noturno), Enfermagem
(diurno), Nutri¢do (diurno) e Zootecnia (diurno).

Os critérios para inclusdo dos participantes foram ter mais de dezoito anos de idade, ser
estudante da institui¢ao e estar matriculado no primeiro semestre letivo de 2019 e expressarem
disposicdo para participarem do grupo de meditacdo. Os estudantes foram convidados pela
pesquisadora mediante visitas nas salas de aula para apresentacdo da proposta e pela sua
divulgacdo em folders informativos sobre o grupo de meditacdo fixados nas dependéncias do
Campus.

Foram realizados onze encontros semanais, no periodo de margo a julho de 2019, para
pratica de meditacdo, com dura¢do de uma hora cada que contou com a participagdo de cinco
estudantes. Os dados foram produzidos por estratégias hibridas a partir do uso de multiplas
fontes de evidéncia e trianguladas que abrangeram: questiondrio com questdes
sociodemogréficas e de saide, respondido no primeiro encontro grupal; observacdo nao-
participante das praticas meditativas registrada em didrio de campo por um auxiliar de pesquisa,
em todos os encontros. Ainda, entrevista aberta, ndo-estruturada, gravadas e transcritas pela

pesquisadora, realizada ao final dos 11 encontros, com questdes sobre estados de ansiedade e



estresse dos estudantes relativos a vivéncia académica, a percepcao destes sobre as préaticas de
meditacdo, além da avaliagcdo das atividades.

As atividades meditativas foram realizadas, inicialmente, pela recepcdo dos
participantes pela pesquisadora. Apds este momento de acolhimento, os participantes
sentavam-se em cadeiras com as costas apoiadas ou deitavam em colchonetes para o inicio da
pratica guiada por dudios ou pela pesquisadora que se utilizava de palavras proferidas para
conduzir o relaxamento corporal e mental, além de incentivar a respiracdo consciente e
visualizagdes criativas convergentes aos temas de cada encontro, tais como: gratiddo, paz, bem-
estar fisico, saude mental e emocional, dentre outros. Durante os encontros, as vivéncias
partilhadas pelos participantes em relacdo a pratica meditativa, bem como suas manifestagdes
subjetivas foram captadas pela observadora e registradas em didrio de campo.

Para preservar a identidade dos participantes, ao final das falas, os mesmos foram

<

identificados pela letra ‘E’ de estudantes seguida de numeros de 1 a 5. O registro das
observacdes no didrio de campo foi precedido pela identificacdo: Nota do Didrio de Campo
(NDC), sucedido de Prética de Meditacdo (PM) e dos niimeros de 1 a 11 relativos aos encontros
desenvolvidos e data. Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e a coleta de dados ocorreu apés aprovacdo da pesquisa pelo Comité de
Etica (CEP) em Pesquisa com Seres Humanos da UFSM, sob parecer n° 3.216.383, em
consonancia as recomendacdes éticas da pesquisa em sadde da Resolucdo do Conselho
Nacional de Saude de n° 466/12.

A andlise dos dados se deu por meio da técnica de andlise de contetido temaética de
Minayo®, a qual possibilita a descricdo ordenada das mensagens, atitudes, depoimentos e
demais dados empiricos produzidos, em suas peculiaridades, para a busca de sentidos de um
fato ou fendmeno em seu contexto social e historico. Do ponto de vista operacional, a analise
temética é desenvolvida por meio dos seguintes passos: pré-andlise, exploragdo do material,
tratamento dos resultados obtidos e interpreta¢io®.

A pré-andlise abrangeu a organizacdo do material analisado com o objetivo de torna-lo
operacional, o que foi realizado pela transcricdo das entrevistas gravadas, da selecdo e
sistematiza¢do das ideias iniciais e da releitura do material produzido, o que favoreceu a visao
geral dos dados produzidos, de modo a atender aos critérios de validacdo dos temas emergentes,
tais como: exaustividade, representatividade, homogeneidade e pertinéncia®. Na sequéncia,
passou-se a exploracdo do material produzido, em que os dados empiricos foram classificados
e categorizados compondo unidades de significacdo que, apds leituras sucessivas, com visitas

3 obtengio do niicleo de compreensio do texto e identificagio do tema analisado®. Desse modo,
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o tratamento e interpretacdo dos dados gerados nas fases anteriores foram retomados e
submetidos a andlise, para aprofundamento da categoria emergente “meditacdo uma
estratégia de cuidado em satde para estudantes universitarios”, mediante a articulagao
entre o material empirico e o referencial teérico em resposta a questio norteadora do estudo®.
RESULTADOS E DISCUSSOES

Caracteristicas sociodemograficas e de saide

Dos cinco participantes, quatro eram do sexo feminino e um do sexo masculino, com
idade entre 18 e 23 anos, solteiros e se reconheceram como de cor da pele branca. Todos foram
egressos de escola publica, onde cursaram o ensino médio. Desses, trés eram estudantes do
Curso de Nutri¢do e dois da Enfermagem, entre o segundo e sétimo semestres.

Quanto a moradia, quatro residiam em casa ou apartamento, compartilhado com outras
pessoas. Apenas um morava no alojamento da Instituicdo de Ensino Superior onde estuda, que
também era dividido com outros estudantes.

Dois estudantes responderam que ndo estavam trabalhando no periodo da pesquisa,
outros dois trabalhavam até 20 horas semanais e um informou que trabalhava eventualmente.
Quanto a situacdo financeira, dois ndo possuiam renda e seus gastos eram custeados pela familia
e/ou por outras pessoas; outros dois possuiam renda, mas também recebiam ajuda financeira da
familia e/ou de outras pessoas e, um tinha seus gastos pessoais financiados por programas
governamentais na modalidade de bolsa. Especificamente em relacao a renda individual, quatro
estudantes informaram que era menos de um saldrio minimo mensal e um recebia menos de
dois saldrios minimos ao més.

Quando questionados sobre o significado de estudar, para quatro participantes, era uma
forma de crescimento pessoal, enquanto para um, adquirir conhecimentos. Quanto a rotina de
estudos extraclasse, trés responderam que estudavam em dias alternados e dois diariamente,
sendo que trés dedicavam de uma a trés horas semanais para os estudos e dois de oito a doze
horas. Foi consenso entre eles de que estudar sozinho era melhor. Sobre o habito de ler livros,
revistas, jornais e/ou outros, todos responderam que liam livros.

Em relacdo aos meios de comunicacio mais utilizados para se manterem informados, a
internet foi undnime entre os participantes. Quanto ao tempo destinado ao uso de redes sociais
(Facebook, Instagram, WhatsApp, entre outros), quatro responderam de duas a quatro horas por
dia, e um de seis a oito horas diarias.

Quanto a rede de apoio acessada para o enfrentamento de dificuldades durante a
graduacdo, para trés estudantes, os colegas de curso e/ou amigos foram os mais destacados, um

mencionou os pais e outro referiu nao ter recebido nenhum tipo de apoio nessas situacdes.



Em relacdo a sadde, dois estudantes a consideraram como boa, outros dois como
razodvel e um a classificou como muito boa. Todos responderam que ndo possuiam doenca
cronica, nem faziam uso continuo de medicamentos.

Quanto a alimentacdo didria, trés estudantes a consideraram boa e um avaliou este
quesito como ruim. Sobre realizacdo de atividades fisicas, apenas um estudante respondeu que
a praticava. Sobre o uso de drogas licita ou ilicita, trés responderam que usavam bebida
alcodlica, na frequéncia de uma vez ao més, uma fazia uso uma vez na semana e outro
raramente, apenas em evento festivo. Nenhum era tabagista.

Dois estudantes disseram que, muitas vezes, se sentiam sozinhos, um algumas vezes e
outro raramente. Ainda, sobre dificuldades para dormir, trés estudantes relataram que algumas
vezes o tiveram, um informou que sempre tinha e, para um, iSso nunca aconteceu.

Quando questionados sobre o nivel de estresse didrio a que estavam sujeitos, trés
estudantes o classificaram razodvel, um elevado e outro muito elevado. J4 em relacdo ao nivel
diario de ansiedade, dois consideraram razoavel, um elevado e outros dois muito elevados.
Nenhum dos participantes realizava acompanhamento psicoterapéutico, nem faziam uso de
medicacio psicofarmacoldgica.

MEDITACAO UMA ESTRATEGIA DE CUIDADO EM SAUDE para
ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

Na dtica dos estudantes, a meditacdo foi reconhecida como uma prética que promove
maior autoconhecimento, estado de clareza mental espiritual, bem-estar e emogdes positivas.
Também, favorece o relaxamento corporal, ameniza angustias e ansiedades, além de melhorar
a concentracao e a qualidade do sono.

A meditacdo é um profundo processo de transformacdo e crescimento que permite
concretizar as mais altas potencialidades do ser humano, levando um estado de profunda paz,
harmonia e verdadeira satisfacdo pessoal’*’. Na mesma direcdo, a meditacio pode ser eficiente
no que tange a reacdes psicossomadticas e, especialmente, as experi€ncias subjetivas, como a
sensacdo de bem-estar e de crescimento pessoal®2%¢,

No decorrer dos encontros para meditacdo, os participantes comentavam entre si que
percebiam aumento significativo da concentracdo nas atividades do dia a dia (NDC:
PM6,16/05/2019; PM7, 23/05/2019). Outros motivos que estimularam os estudantes a
participarem do grupo de meditacdo foram: curiosidade, estresse, irritacdo, ansiedade,

nervosismo, necessidade de autoconhecimento, de paciéncia e de concentracao.



Era muito brava, estressada, qualquer coisa me irritava! Procurei me encontrar mais,
ficar comigo, me acalmar, eu como espirito. A meditagcdo envolve mais que so o ato. Entrei no
grupo para ter conhecimento, conhecer pessoas (E2).

Sempre soube que a meditacdo era uma coisa que acalmava e trazia muitos beneficios.
Foi isso que fui buscar no grupo, uma forma de trazer calma e paciéncia a vida, porque sou
muito ansioso. Penso muito no que vai vir depois, no futuro (E3).

Desde uma perspectiva ampliada do sujeito, a meditacdo evidéncia a unido corpo-
mente-espirito, ultrapassando os pressupostos do paradigma biomédico, cuja énfase nos
aspectos bioldgicos confere materialidade ao corpo como objeto principal de andlises e
intervencoes. Pesquisas acerca dos beneficios da meditacdo destacam que, o treinamento
sistematico da aten¢do € desenvolvido por meio de técnicas capazes de gerar respostas fisicas,
mental e psicoldgica, que favorecam a pratica de autorregulacio do corpo e da mente, auxiliam
na prevencdo do estresse, no controle de problemas de satide ja estabelecidos, bem como na
promocio da satide mental®!°. Estudo internacional que avaliou a efetividade de um programa
de treinamento de mindfulness para estudantes universitarios destacou mudangas percebidas em
relagdio ao estresse, melhorias significativas na qualidade do sono, atencdo plena e compaixao!®.

A meditacdo favorece que a pessoa assuma papel ativo na responsabiliza¢do pela sua
vida e saide, mediante mudangas cerebrais chamadas de neuroplasticidade e regulacdo de
estados mentais que melhoram a capacidade cognitivo-emocional, gerando novos padrdes
comportamentais que promovam melhora no bem-estar e um viver com mais qualidade?.

Com o andamento dos encontros grupais € do reconhecimento da necessidade,
manifestada pelos estudantes, de reducdo de estresse e ansiedade, maior concentra¢io e mais
foco no momento presente uma das técnicas adotadas para conducdo da meditacdo foi o
Mindfulness. O Mindfulness é um treinamento que reune varios métodos, tais como respiragcao
focada, consciéncia corporal, meditacdo, entre outros, e promove um profundo estado de calma
e de concentragio no momento presente, com foco no préprio corpo e mente'?,

A curiosidade sobre a pratica da meditacdo, dificuldade de concentragcdo e ansiedade
foram alguns dos motivos que mobilizaram a adesdo ao grupo de meditacao.

Jd tinha ouvido falar e tinha muita curiosidade sobre o que era feito e como a gente se
sentia. Todo mundo falava que a gente ficava mais leve, se concentrava e, as vezes, ndo tenho
muita concentragdo, sou muito ansiosa (E1 ).

Sou uma pessoa que tem que pensar mais no presente, e ndo me preocupar muito com
o futuro, com o que vai acontecer amanhd. Agora, penso mais em mim e no que estou fazendo,

é isso que me importa (E3).
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Estudos apontam que os sintomas de ansiedade estdo cada vez mais presentes no meio
académico'*!>. As perturbacdes mentais como o estresse, a ansiedade e a depressdo, em
estudantes do ensino superior, provoca a ma qualidade do sono, bem como associagdo com
consumo de lcool'®,

Geralmente, o ingresso no ensino superior implica num processo de transicdo para a
vida adulta, que exige do estudante mudancas e adaptacdes para o enfrentamento de desafios

13 0s quais podem ser fontes de estresse como competitividade, atividades

da vida académica
avaliativas, desenvolvimento de competéncias e habilidades técnicas para o exercicio
profissional.

Nas vivéncias grupais, observou-se atencao a respiracdo profunda, maior relaxamento,
calma e mais conexdo interna com a pratica meditativa. Um participante relatou que sua vida
estd mais tranquila, o que tem contribuido para o seu autoconhecimento (NDC: PM7,
23/05/2019; PM10, 11/06/2019; PM11, 26/06/2019). Outro destaque foi a pratica de meditacao
como uma ferramenta de incentivo e apoio as mudangas.

(...) tu se “mata’” estudando, mas ndo vai adiantar, ndo vou conseguir, eu ndo consigo!
Com a meditagdo, tu tens, na verdade, uma palavra de apoio, de incentivo. Entdo, muda a
mentalidade, o jeito de ver aquela situacdo (E2).

Estudo sobre manifestacdes de ansiedade vivenciadas por estudantes de enfermagem
destacou a busca por beneficios emocionais como principal motivacao para a participacdo em
grupo de meditagcdo. Destaca também, a necessidade de estratégias para minimizar esses estados
de desconforto, € aponta como estratégias a aproximacao entre professor/aluno, incentivo a
manifestacdo de emogdes e sentimentos e aumento da estima dos estudantes'>. Outra pesquisa
sobre ansiedade e consumo de ansioliticos entre estudantes de enfermagem recomenda as
instituicdes de ensino, medidas direcionadas a redugdo de fatores de risco para a ansiedade,
revisdo de metodologias e ado¢do de novas praticas pedagdgicas, além de estratégias que
viabilizem a escuta e acolhimento dos estudantes'®.

No segundo encontro grupal que tratou da temética emocdes, a meditagdao foi guiada
com foco no sentimento de gratiddo para favorecer mudancas e elevagdes relativas a esse campo
vibracional. Ao seu término, os estudantes partilharam sensacdes e vivéncias que emergiram
desta prética, as quais foram reconhecidas pela maioria como positivas. Alguns participantes
estavam tdo relaxados e entregues a pratica que até adormeceram (NDC: PM2, 17/04/2019).

Para aqueles que meditaram individualmente em suas residéncias, a pratica grupal foi

reconhecida como melhor. Também, foi assinalado a importancia da ambiéncia, pois locais
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adequados e silenciosos oportunizam a sua pratica. Outro aspecto destacado foi de que a
meditacao em grupo favoreceu a sua regularidade.

Tentei fazer em casa, mas ndo consegui me concentrar tanto quanto aqui [no grupo].
Porque la [em casa] tem bastante movimento (...) [no grupo] eu me concentrava muito, mas
em casa ndo conseguia me concentrar (E1 ).

Eu jd tentava fazer sozinha [meditacdo], mas ndo conseguia. Em grupo fortaleceu e foi
bem melhor (ES).

A regularidade da pratica é importante para que os efeitos da meditagdo se transformam
em aspectos mais duradouros e estdveis da personalidade®2%. Em relacdo a assiduidade no
grupo de meditacdo, esta variou de nove a onze encontros por participante, e todos passaram a
praticar a meditacdo em outros momentos para além dos encontros grupais, como demonstra
um estudante: (...) comecei a fazer meditacdo em casa, geralmente quando ia dormir, ou
quando estava mais agitada, nervosa. Fazia e surtia efeito, conseguia relaxar, ficar mais calma
e dormir bem, porque algumas vezes tinha insonia (E4).

Virios estudantes se consideravam pessoas ansiosas € ou nervosas antes de ingressarem
no grupo de meditacio, conforme indicam os depoimentos:

Ansiosa, sim. Todos falam que sou nervosa, mas eu ndo acho! Quando tem prova ou
algum trabalho para fazer, até que ndo faca, ndo paro de pensar nisso. Pode faltar uns trés
dias, mas tenho que fazer para ficar tranquila (EI).

Nao tinha nem paciéncia para estar no grupo de meditacdo. Antes, tentei fazer uma ou
duas vezes. Ndo tinha paciéncia para meditar e, agora, tenho prazer em fazer meditacdo (E4).

Para a maioria dos participantes a pratica da meditacdo foi benéfica para a melhora
desses aspectos.

Agora eu faco respiracdo e acho que estd me ajudando, tem que continuar as
meditagoes (...) pela ansiedade, acho que ajudou bastante (E1).

Quando tu vais ficar estressado, lembra de alguma palavra que ouviu na meditacdo
(...) da uma respirada e vai praticar (E2).

Nao tenho mais aquela agitagcdo que tinha, chegava a ter panico de estar em um lugar,
dava tontura, parece que subia um calor e passava mal. Agora, ndo tenho mais isso, depois
que comecei a fazer meditagdo (E4).

Um estudante com crises de enxaqueca destacou que a pratica da meditacdo foi benéfica
especialmente nos momentos de dor: Na meditacdo, muitas vezes, estava [com enxaqueca],
mas quando estdavamos fazendo a prdtica, ndo pensava naquilo e ndo sentia dor. Ali, no

momento, esquecia de tudo, isso era muito bom (EI ).
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Outra participante destacou que a meditacdo, entre outras atividades, foi importante para
abolir o uso de medicagdes psicotropicas: Tomava medicagoes ansioliticas e antidepressivas.
A meditacdo entrou mais constante na minha vida, as vezes, vou na aula de biodanza, tento
fazer exercicios fisicos, cuidar da alimentagdo (...) muitas mudangas positivas (ES).

Em pesquisa sobre ansiedade e consumo de ansioliticos entre estudantes de
enfermagem, nervosismo, insonia, estresse, presenga de ansiedade e depressdao, enxaquecas e
hospitalizagdes foram os principais motivos para o consumo dos ansioliticos'®. Outro estudo
sobre uso de drogas e sofrimento psiquico entre universitarios evidenciou associag@o entre o
consumo de substincias psicoativas como farmacos anorexigenos e hipnético-sedativos e a
percepcdo de indicios de sofrimento mental'’. Pesquisa sobre atitudes de estudantes
universitarios em relacdo ao estigma da doenga mental e ao uso indevido de medicamentos
psicotropicos estimou que os estudantes fazem uso dessas medica¢Oes para tratar sintomas
psiquidtricos graves e, também, se automedicam como forma de estabelecer solucdes para
problemas do cotidiano académico, favorecendo a popularizacdo do uso indevido e abusivo

dessas drogas no meio académico'®.

O elevado consumo de substincias psicoativas e
psicofarmacos e altos niveis de depressio em estudantes de enfermagem evidenciam a
necessidade de maior atenc@o ao consumo desses medicamentos, bem como de intervengdes
que visem a promog¢ao da satide mental dos estudantes, prevencao de ansiedade e depressao,
melhora da autoestima, incentivo a autonomia e desenvolvimento de habilidades para resolucao
de problemas'.

A meditacdo melhora a satide, a qualidade de vida e o bem-estar dos praticantes, €
repercute positivamente no enfrentamento das dificuldades didrias e no manejo do estresse’.
Foi consenso entre os participantes de que a medita¢do proporciona mais foco e tranquilidade
para os estudos, especialmente antes de atividades avaliativas, como destacou um estudante:
Ndo me estresso mais com provas, estudo tranquilo, ndo tenho mais aquela pressdo que eu
tinha antigamente (E4).

A aquisicao de habilidades intelectuais e o desempenho dos alunos pode ser afetada pela
ansiedade, pois este estado € capaz de interferir sobre aspectos cognitivos dos académicos e,
até mesmo, afetar o raciocinio e o aprendizado.'® Na mesma direcdo, a pratica de meditagio do
Mindfulness, técnica usada em varios encontros no grupo de meditagao, favorece a criatividade,
o aumento da aten¢ao e da concentracao em estudantes, melhora o desempenho e as habilidades
socioemocionais®. Outro estudo’! apontou que a Mindfulness melhora sintomas de ansiedade

e a qualidade de vida, o que contribui significativamente para a saide mental de seus

praticantes. Destaca ainda, o potencial da pratica da Mindfulness pela enfermagem na prevengao
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e tratamento de problemas decorrentes do estresse, no seu autocuidado, bem como no cuidado
a0s usudrios e seus familiares®!.

Alguns estudantes citaram mudancas que ocorreram no seu dia a dia a partir da pratica
de meditagao, tais como: maior consciéncia e entendimento sobre suas vivéncias, flexibilidade
e autoaceitacio, conforme os relatos dos depoimentos a seguir:

Ser mais flexivel, ver o lado bom. Procurar saber o que estd acontecendo, o que estd
me deixando brava, o que ndo estda dando certo (...) calma, autoconfian¢a. Claro que é uma
construcdo, ndo é de uma hora para outra, mudou bastante (E2).

Era uma pessoa muito negativa, tudo o que ia fazer ndo ia dar certo. Ndo que ndo tenha
mais esse tipo de pensamento, mas diminuiu muito. Consigo me policiar mais, perceber as
coisas e agir com mais calma (E4).

A meditacdo nos torna mais conscientes, se priorizar, refletir antes de tomar decisoes,
traz mais autoconhecimento. Essa questdo de entender os processos do universo da nossa vida.
Entender que a gente ndo tem controle sobre tudo (ES).

As préticas corporais € meditativas envolvem o autoconhecimento, o exercicio do
protagonismo, a responsabilidade e a autonomia no cuidado de si, 0 que contribui para maior
integracio entre razio, intuicdo e sentidos de seus praticantes®>. As mudangas elencadas pelos
participantes vao ao encontro da pratica de meditacdao do Mindfulness, cujo objetivo é manter a
consciéncia no momento presente. Esse estado de presenga € considerado positivo e possui
associacdo com indicadores de saude mental, tais como: niveis elevados de afetos positivos,
satisfacdo com a vida, vitalidade, regulagdo emocional e, também, menores niveis de ansiedade
e depressiao?*?!,

Em um dos encontros, alguns participantes expressaram que seus pensamentos OS
levaram a vdrios lugares, mobilizando sensagdo de paz interior (NDC: PM1, 10/04/2019). A
relacdo entre frequéncia vibracional e saide mental foi o tema de um dos encontros grupais que
associou meditacdo e afirmagdes positivas. Apds essa vivéncia, a pesquisadora instigou os
estudantes para que substituissem palavras, sentimentos e emocdes negativos por outros de
carater mais positivo. Isto foi reconhecido como um exercicio produtor de sensacdes de alivio,
bem-estar e paz de espirito (NDC: PM3, 24/04/2019).

Pesquisa com estudantes de medicina que avaliou os efeitos psicolégicos apdés um
programa de intervencao “mente-corpo”, com 11 semanas de duracdo, que combinou yoga,
meditacdo e técnicas de neurociéncia destacou como resultados: mais consciéncia corporal,

com énfase na sensopercep¢do (sensagdes fisicas e emocionais), escuta atenta, melhorias na
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qualidade do sono e na condi¢do de saide com melhor capacidade de gerenciar estados de
estresse”.

Para os estudantes, a pritica meditativa em grupo favoreceu a concentragdo, a partilha
de vivéncias e foi mais efetiva que a individual.

Em casa ndo conseguia me concentrar tanto, ali [no grupo], eu jd conseguia mais,
tirava o tempo para isso (El).

A troca de ideias, de experiéncias sobre o que cada um sentia durante a meditacdo. As
vezes, 0 que um sentia era a mesma coisa que eu, outras era uma experiéncia diferente (E2).

Sozinho é mais dificil concentrar para meditar! Em grupo, acho que permite maior
concentragdo (...). Nas primeiras [prdticas], tinha dificuldade para me concentrar. No final,
fui conseguindo ndo pensar mais em outras coisas, fugir do pensamento. Mas, ainda tenho um
pouco de dificuldade em me concentrar totalmente na meditagdo (E3).

Ao longo dos encontros para meditacao, alguns participantes relatavam que se sentiam
relaxados, motivados e acolhidos no e pelo grupo, motivo pelo qual os préximos encontros
eram aguardados com expectativa (NDC: PMI1, 10/04/2019; PM3, 24/04/2019; PM11,
19/06/2019).

A meditacdo foi reconhecida como efetiva para a minimizacao de estados de estresse e
ansiedade e mudancas na forma de andar a vida, como expressou um participante: Eu indicaria
como uma ferramenta para mudar o teu olhar perante algumas coisas. Ndo so para nervosismo
e ansiedade, mas para quem quer melhorar em todos os sentidos, vamos dizer uma descoberta
(E2). Outro participante (E1) comentou a experiéncia de uma pratica de meditagdo com um
familiar: Ela achou bom, porque ndo consegue dormir. Ela disse que relaxou bastante.

Apesar de dificuldades iniciais para a pratica da meditacdo, um grupo de adolescentes
destacou que esta produziu mudangas significativas, especialmente em relacdo ao humor, o que
contribuiu para melhoria na qualidade de vida®*.

Os estudantes destacaram a importancia da prética da meditacdo na Universidade para
a promogao da saide mental e a necessidade da continuidade do grupo de meditacao.

Em um municipio pequeno, a gente ndo vé tanto a meditacdo. [A Universidade] é um
lugar que estou quase sempre, estava procurando a mudanga, e foi a oportunidade que
alavancou mais ainda meu autoconhecimento (E2).

Adorei a iniciativa desse grupo, porque a ansiedade e o nervosismo estdo cada vez mais
presentes no cendrio académico. Deve ter mais momentos assim, foi muito lindo! Deve

continuar no proximo semestre para os proximos alunos (E3).



14

E algo tdo bom e é de graga, vai de a gente querer e buscar. Foi muito bom, a meditagdo
muda vidas (ES).

O periodo de formagdo universitiria é uma etapa determinante para o futuro
profissional, que pode ser atravessada por contextos de vulnerabilidade, cuja vivéncia pode
gerar estresse, afetar a satide mental e produzir situacdes de adoecimento de estudantes, o que
requer atengdo por parte das institui¢des de ensino. Como estratégias para o enfretamento dessa
problemitica, estudos!*!6!® destacam a relevincia de programas institucionais ou acdes
direcionadas a promogao da satide mental dos estudantes.

A meditacdo € uma tecnologia de cuidado de baixo custo financeiro, que pode estar na
vida de qualquer pessoa que se propde a experiencid-la e estd associada a melhoria na qualidade
de vida. Esta pode ser praticada em diferentes cendrios, como na familia, no trabalho e nas
instituicdes de ensino, desconstruindo a ideia que circula no imagindrio social de que a
meditacdo s6 pode ser praticada por grupos ou comunidades alternativas que partilham de sua

filosofia’.

CONCLUSAO

Este estudo que teve como foco a realizacdo de praticas meditativas grupal se configura
como ferramenta efetiva para a minimizacdo de estados de estresse e ansiedade, além de
mudancas na forma de andar a vida de estudantes universitdrios. A curiosidade acerca da
meditacdo, dificuldade de concentragdo, estresse, irritacdo, ansiedade e nervosismo foram
elementos mobilizadores para a participacdo estudantil na pratica meditativa.

Tendo em vista as dificuldades vivenciadas pelos estudantes na fase universitdria,
repleta de mudancas, conflitos e situagdes desafiadoras, o grupo de meditacdo foi uma iniciativa
inovadora no Campus Universitdrio e se mostrou importante para sensibilizar a comunidade
académica para o sofrimento psiquico e seus impactos na saide de estudantes.

Na légica do cuidado integral e da humanizacdo da saide, principios basilares do
Sistema Unico de Satide (SUS), nos quais a Enfermagem como pritica social se ancora, a
meditacdo no cendrio universitario se configura como potente estratégia de cuidado a saudde.
Desse modo, a pratica grupal meditativa, com énfase na corresponsabilizacao pelo autocuidado
em saude, foi promotora de saide mental, na medida em que proporcionou mais concentragao
e foco para os estudos, favoreceu o relaxamento corporal, melhorou a qualidade do sono,

promoveu autoconhecimento, estado de clareza mental, espiritual e bem-estar dos participantes.
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Apesar da incipiéncia desta experiéncia e do pequeno nimero de participantes, seus
resultados sinalizam para a urgéncia de novas acdes desta natureza, que visem o cuidado em
saide da comunidade académica em ambito institucional. Assinala-se a pertinéncia da inclusao
contundente das PICs na formagao profissional da Enfermagem como estratégia promotora de
satide com vistas a maior proximidade da assisténcia de enfermagem de perspectivas mais
acolhedoras e integrais na produ¢do do cuidado em satide como encontro de subjetividades.
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Objetivo da Pesquisa:
Desenvolver e avaliar atindades meditativas com grupo de estudantes de uma universidade do noroeste
gauche para minimizar estades de estresse e ansiedade.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:
Est&o apresentados de modo suficiente em todos os documentos.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Consideragoes sobre os Termos de apresentacao obrigatoria:
Todos sdo apresentados de modo suficiente.

Recomendacoes:

Veja no site do CEP - http://w3.ufsm.brinucleodecomites/index.php/cep - na aba “orientagdes
gerais” ,modelos e orientacdes para apresentiagdo dos decumentos.

ACOMPANHE AS ORIENTAGOES DISPONIVEIS, EVITE PENDENCIAS E AGILIZE A TRAMITAGAO DO
SEU PROJETO.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Endereco:  Av Rorawma, 1000 - précko da Reitora - 2° andar

Bairro:  Camobi CEP: 07 105-970
UF: RS Municipio: SANTA MARIA
Telefone: (5532209362 E-mail: ocep utsmigmad com
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacdo
Informacoes Basicas| PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_P | 15022019 Aceito
do Projeto ROJETO 1297447 pdf 22:26:02 .
Folha de Rosto FR_Medit.pdf 15/02/2019 | Susane Fldres Aceito
22:25:14 | Cosentino
Outros aut_institucional.pdf 12/02/2019 | Susane Flores Aceito
16:03:43 | Cosentine
QOutros projeto_62872 pdf 12/0272019 | Susane Flores Aceito
16:02:48 | Cosentino
Qutros termo_confid. pdf 12/02/2018 | Susane Fldres Aceito
16:01:49 | Cosentine
TCLE / Termos de  |tcle.pdf 12/02/2019 | Susane Flores Aceito
Assentimento / 15:56:22 |Cosentino
Justificativa de
| Auséncia
Projeto Detalhado / | Pro|_Medit.pdf 12/02/2018 |Susane Fléres Aceito
Brochura 15:55:53 |Cosentino
Investigador

Situacgao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:

Néo

SANTA MARIA, 22 de Margo de 2019

Assinado por:

CLAUDEMIR DE QUADROS

(Coordenador{a))

Endereco:  Av Rorawma, 1000 - précko da Reitora - 2° andar

Bairro:  Camobi
UF: RS Municipio: SANTA MARIA
Telefone: (55)3220.9362

CEP: ©7.105-970

E-mall: cep utemiigmad com
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