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RESUMO

Estar inserido em um contexto académico pode ser um fator estressor, que, aliado a outros eventos,
podem desencadear sofrimento psiquico para os alunos, afetando, assim, de diversas maneiras, sua
qualidade de vida e bem-estar. A meditacdo tem sido muito estudada no ambito cientifico e seus
resultados tém propiciado a sua aplicacdo em contextos de promocdo de satde mental, incluindo os
contextos educacionais, sendo apontada como uma forte aliada na prevencdo do adoecimento
psiquico por meio de técnicas de autocuidado. Este estudo narra a experiéncia de um projeto de
extensdo que utiliza a meditacdo como meio de promocéo de salde para seus alunos, como Pratica
Integrativa e Complementar em Saude (PIC), sendo estimuladas pelo Ministério da Salde e
Organizacdo Mundial de Saude (OMS) para que sejam consideradas como recursos de cuidado pelos
sistemas nacionais de salde, valorizando o uso de tecnologias leves nas acdes de saude mental. Ou
seja, 0 projeto tem como objetivo atuar como um dispositivo que traz beneficios para seus integrantes
a partir de encontros de praticas de meditacdo ao longo do semestre letivo para alunos de graduacao
em psicologia, enfermagem e fisioterapia. Para isso, foram realizadas sessdes semanais de meditacao
com os estudantes, bem como informacdes técnicas sobre as praticas por meio de leituras
especializadas sobre o tema. Como resultados, percebeu-se um processo de maior autoconhecimento
e busca de quietude, por parte dos alunos, propiciando a apropriacdo paulatina de uma ferramenta
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que proporciona a reducdo do estresse por meio do manejo das habilidades mentais, cultivando
quietude, relaxamento e bem-estar.

Palavras-chave: Autocuidado, bem-estar, meditacdo, promocao de satde.

ABSTRACT

Being inserted in an academic context can be a stressor, which, combined with other events, can
trigger psychological distress for students, thus affecting their quality of life and well-being in
different ways. Meditation has been extensively studied in the scientific field and its results have led
to its application in contexts of mental health promotion, including educational contexts, being
pointed out as a strong ally in the prevention of psychic illness through self-care techniques. This
study narrates the experience of an extension project that uses meditation as a means of health
promotion for its students, as an Integrative and Complementary Practice in Health (PIC), being
encouraged by the Ministry of Health and the World Health Organization (WHO) to that are
considered as care resources by national health systems, valuing the use of light technologies in
mental health actions. That is, the project aims to act as a device that brings benefits to its members
from meetings of meditation practices throughout the academic semester for undergraduate students
in psychology, nursing and physiotherapy. For that, weekly meditation sessions were held with
students, as well as technical information about the practices through specialized readings on the
topic. As a result, it was noticed a process of greater self-knowledge and search for stillness, on the
part of the students, providing the gradual appropriation of a tool that provides the reduction of stress
through the management of mental skills, cultivating stillness, relaxation and well-being.

Keywords: Self-care, welfare, meditation, health promotion.

1 INTRODUCAO

Estar inserido no contexto académico pode ser um fato causador de inimeras angustias e
preocupacdes para o sujeito, o que afeta de diversas maneiras sua qualidade de vida e bem-estar.
Bezerra e cols. (2018) destacam que o periodo académico pode ser visto como um gatilho para o
desenvolvimento de adoecimento psiquico dos alunos.

Partindo da busca de meios que possam auxiliar na manutencdo da saude, nao s6 dos
universitarios, mas de forma geral, pode-se encontrar na meditacdo uma forte aliada.

Tendo origem nas filosofias contemplativas orientais, a meditacdo foi introduzida no Brasil
especialmente a partir da década de 60. Desse periodo em diante, tem havido um interesse crescente
pela busca de experiéncias meditativas ndo s6 enguanto pratica pessoal, mas investimentos cientificos
tem sido realizados por meio de inimeras pesquisas nessa area (MENEZES e DELL'AGLIO, 2009).

Evidéncias reunidas a partir de tais pesquisas comecaram a mostrar que a meditacdo pode
reorganizar circuitos neuroldgicos para produzir efeitos ndo apenas na mente e cérebro, mas no nivel
de funcionamento do corpo dos sujeitos (RICARD, LUTZ e DAVIDSON, 2015). Conforme esses
autores, entre os beneficios da pratica meditativa estdo a maior capacidade de reter a atencédo e,
consequentemente, a capacidade de aprendizagem, bem como traz um aprimoramento da percepcéo

e da regulacdo das proprias emocOes, ou seja, propicia um maior equilibrio emocional. Ou seja,
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compreendemos essa pratica como sendo o cultivo de qualidades humanas bésicas, desde o senso de
atencdo, concentracdo e estabilidade de corpo e mente, até o alcance de equilibrio emocional, amor e
compaixao.

A meditacdo tem sido associada a um maior bem-estar fisico, mental e emocional
(WALLACE, 2012; HIGUCHI e KOZASA, 2011); sendo incluida, em 2017, como pratica integrante
na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de Satde
(BRASIL, 2017), cujo objetivo é valorizar saberes populares e o uso de tecnologias leves nas acdes
e servicos de saide (MERHY, 2002).

Juntamente com a Yoga, a pratica de meditacdo estdo entre as principais atividades da
chamada Medicina Complementar Alternativa (MCA). Segundo a Organizacdo Mundial de Salde
(OMS), de acordo com seu documento "Estratégia da OMS sobre Medicina Tradicional 2002/2005",
é crescente 0 uso da MCA nos paises em desenvolvimento.

A préatica meditativa pode ser classificada em diferentes formas; entre elas: a) concentrativa -
quando h& um treino da aten¢do em um Unico foco, como a respiracdo; b) mindfulness, caracterizada
pela consciéncia do momento presente, com uma atitude de acolhimento dos estimulos que surgirem,
sem julgamentos nem reflexdes sobre os mesmos, uma espécie de "monitoramento aberto”
(MENEZES e DELL'AGLIO, 2009), e um terceiro tipo, ¢) meditacdo de compaixdo ou bondade
amorosa, com o objetivo de cultivar qualidades altruistas, como a alegria empatica, equanimidade,
entre outras (JINPA, 2016).

O treinamento da meditacdo sentada e silenciosa tem sido cada vez mais utilizado nos
contextos educacionais (MENEZES e DELL'AGLIO, 2009), enquanto processo de
autoconhecimento e autocuidado, em que novos significados e registros sobre filosofia da mente tem
auxiliado bastante em propiciar bem-estar e quietude, e transformac6es positivas na qualidade de vida
dos estudantes.

Nesse processo, visto que alunos de universidades enfrentam dificuldades na aprendizagem
ao adentrarem no ambito académico, o que pode interferir em sua performance, podendo a mesma
ser empobrecida (GANDA e BORUCHOVITCH, 2018), surgiu a motivacdo de inserir experiéncias
de meditacdo para 0s mesmos,

Nesse sentido, a meditacao é pensada como um dispositivo de promocéo de saude mental, na
apresentacdo da tematica PICs (Préaticas Integrativas e Complementares) em salde para os alunos dos
cursos de psicologia, enfermagem e fisioterapia e o projeto de extensdo teve como objetivo realizar
sessOes de meditacdo semanais para treino da pratica e aprofundamento para os alunos extensionistas.

Nesse sentido, consistiu em realizar ages que visaram promover o bem-estar e qualidade de

vida dos alunos da universidade por meio da compreensdo e prética da meditacdo, em que, apesar do
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enfoque principal ter surgido da necessidade da busca de alivio para as pressdes da vida académica,
também puderam auxiliar de forma mais ampla e abrangente a qualidade de vida em outros
aspectos da vivéncia de cada um. Além disso, possibilitaram também o inicio da formacéo para
posterior atuacdo enquanto profissionais que podem utilizar a meditacdo como PIC no contexto da
saude.

2 METODOLOGIA

Houve durante o semestre dezesseis encontros presenciais que incluiram praticas meditativas
conduzidas e ensinamentos sobre as diferentes técnicas de meditacdo para serem realizadas no dia a
dia dos estudantes.

A prética de meditacdo ¢ algo relativamente simples, que pode ser feito em qualquer lugar.
N&o € necessario nenhum equipamento ou traje especial. O praticante comeca assumindo uma postura
fisica confortavel, nem muito tensa nem muito relaxada, com a coluna ereta.

Embora ndo seja imprescindivel, sentar-se em posicdo de I6tus, ou com as pernas cruzadas,
ou mesmo numa cadeira, mantendo as costas retas (embora ndo tensas), ajuda a estabilizar a mente,
que muitas vezes é desordenada e ocupada por um fluxo de tagarelice interior.

A proposta é ter um certo dominio sobre a mente, mas isso requer tempo, para gque 0s sujeitos
possam aos poucos adquirir a capacidade de criar uma certa livberdade em relacdo aos
condicionamentos mentais automaticos e confusdes a partir de pensamentos ruminativos recorrentes.
Para isso, é importante aquietar-se, colocando intencdo na autotransformacéo, desejando o alivio do
proprio sofrimento e também o bem-estar dos outros seres.

Os encontros ocorreram uma vez por semana, em dias e horarios diferentes para que mais
alunos pudessem participar, tendo em vista que os mesmos sdo de semestres e cursos diferentes, e
tentamos conciliar as agendas para que todos pudessem participar. Também foram feitos em locais
diferentes, em um espaco do campus destinado a esse fim, de acolhimento aos discentes, docentes e
corpo técnico da instituicdo, bem como em um local externo da instituicdo, para também propiciar
um encontro com um espaco fora da universidade, bem como um maior contato com a natureza, por
meio de uma parceria da universidade com um espaco de autocuidado do municipio.

Os encontros foram conduzidos pela coordenadora do projeto de extensdo, que possui
experiéncia por mais de dez anos de estudo teorico e pratico de meditacdo em centros de estudos que
envolvem a filosofia da mente e ciéncias contemplativas. Também atuaram como suporte outros
professores com vasta experiéncia em meditacdo, por meio de meditacbes guiadas em audios, que
foram utilizados com os alunos.

Nos encontros foram vivenciadas diferentes formatos de meditagéo:
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o Préticas de atengdo focada (relaxamento com base na respiracdo, escaneamento corporal -
foco nas sensacdes do corpo, entre outras);

o Praéticas de atencédo plena (mindfulness - dirigir a aten¢do para o que esta sendo captado pelos
sentidos fisicos no momento presente);

e Cultivo da compaixdo e bondade amorosa.

Alem das préticas, estudos tedricos foram desenvolvidos sobre a tematica, bem como
organizados eventos sobre meditacdo, tais como uma Oficina ministrada pela coordenadora do
projeto de extensdo para alunos do Servico de Psicologia Aplicada (SPA), bem como um workshop
Cultivando Equilibrio Emocional com um professor externo a universidade, com larga experiéncia
em praticas meditativas, que sera descrito em um maior detalhamento em um momento posterior do

trabalho.

Participantes
A equipe de estudantes que compdem o projeto € composta por 11 alunos extensionistas,
integrantes dos cursos de psicologia, fisioterapia e enfermagem, constituindo uma rede

multidisciplinar. A coordenadora do projeto é docente do curso de Psicologia.

Instrumentos

Utilizamos para as praticas: almofadas, tapetes e/ou colchonetes, uma caixinha de som (para
auxilio na conducao de meditacGes guiadas). E para os momentos tedricos dos encontros fizemos uso
de textos que eram lidos previamente e discutidos. Em todos os encontros tiveram praticas de

meditacéo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Foi possivel identificar, ao longo dos meses de implantacdo do projeto, potencialidades e

desafios no trajeto. Como potencialidades, citamos:

a) Educacdo continuada em saude: promocéo de eventos ao longo do semestre, como um workshop
e uma oficina de meditacdo, para aprofundar contetdos vistos ao longo das semanas e intensificar a
aprendizagem de tais técnicas e manejo de autocuidado e cuidado com o outro.

- Realizou-se um evento, com a duracdo de dez horas, com o tema: Cultivando o Equilibrio
Emocional. A equipe contou com a presenca de um professor e praticante de meditacdo externo, que

ministrou o workshop ensinando ferramentas e praticas de como se relacionar com as emocgoes e
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cultivar o bem-estar e o equilibrio emocional. Puderam participar, além dos discentes, docentes e
também o publico externo.

Este encontro propiciou, além do aprendizado teérico, uma maior sensibilizacdo para o tema,
por meio de vivéncias de meditacdo guiadas, bem como a interacdo entre os alunos do projeto de
extensdo (a partir principalmente da organizacdo do evento), o didlogo entre diferentes publicos -
incluindo alunos de outros cursos como medicina, enfermagem, psicologia, fisioterapia, entre outros.

- Também foi realizada ainda uma oficina de meditacdo no Servico de Psicologia Aplicada da
Universidade, com a presenca de alunos de psicologia e outros cursos, além de técnicos e pessoas da
comunidade, com o objetivo de vivenciar técnicas de relaxamento como prevencao de estresse e

promoc&o de bem-estar.

b) Sensibilizacdo para o tema dos beneficios da meditacdo: por meio dos encontros supracitados,
aléem dos encontros semanais presenciais regulares de meditacdo, para vivenciar as diferentes
técnicas, foi possivel uma sensibilizacdo para a importancia da meditacdo para os alunos, que
perceberam mais claramente a sua relacdo com a promocao de satude mental e bem estar. Os alunos
passaram a relatar nos encontros, a introducdo da meditacdo em sua rotina diéria, seja ao acordar, ou
antes de dormir, ou antes de atividades que pudessem propiciar estresse, como antes de seminarios
ou avaliacdes de disciplinas. O habito da meditacdo comecou a fazer parte da rotina dos alunos.

Houve a participacdo regular dos participantes do projeto nos encontros, observando-se um
bom aproveitamento das atividades praticas que foram desenvolvidas, bem como processos de
aprendizagem continuados.

Ao final do semestre, foi realizada uma reunido com os extensionistas para obter um feedback
sobre o semestre letivo, e foi relatado que conseguiram alcancar, com as praticas, uma maior sensagao
de bem-estar e de equilibrio emocional. Apontou-se para que iniciativas semelhantes - de promocéo
de cuidado com a saude fisica e mental - pudessem ser desenvolvidas nas demais disciplinas do
cursos e nos demais, ao longo do semestre.

Entre as narrativas, podemos destacar que as praticas propiciaram: "acalmar os animos",
propiciaram um "olhar de acolhimento, favorecendo a unido entre professor e aluno™, bem como

"cultivar a paz e favorecer o processo de aprendizagem", "maior sintonia com o seu corpo, consigo

mesmo e com o grupo”, "melhoria do sono", entre outros.

"O fato da meditacao ser apresentada para muitos pela primeira vez em uma sala de aula,
dentro de uma universidade, que cada vez mais se torna um espaco adoecedor, é um olhar
de carinho, empatia e cuidado para com os alunos e fortalece a unido professor-aluno,
estabelecendo vinculos de confianca e enfraquecendo o estigma de inimizade entre ambos
(aluno participante de uma das oficinas ministradas)."
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Segue ainda um outro relato de uma das participantes do projeto ao fim do semestre:

“Através da compreensdo da pratica meditativa, os alunos que fazem parte do projeto de
extensdo tem a oportunidade de conhecer e acessar seus beneficios em suas proprias
vivéncias, 0 que, consequentemente, gera um enriquecimento em suas vidas dentro da
universidade, podendo desfrutar de uma ferramenta extremamente funcional e além de tudo,
acessivel, tendo visto que para praticar a meditacao, um processo interno, néo € de extrema
importancia nenhum fator externo ou material ”.

Além disso, houve a divulgacdo do trabalho realizado no projeto de extensdo em eventos
cientificos da éarea, locais, nacionais e internacionais, por meio de apresentacdo de trabalhos
cientificos pela coordenadora do projeto de extensdo e alunos.

Como desafios, destacamos que embora tenha havido avancos na area, este tema ainda conta
com um reduzido nimero de publicagdes cientificas no Brasil (em especial seu vinculo com a satde),
sendo a maioria dos estudos desenvolvidos nessa area publicados no exterior, em especial nos Estados
Unidos. Faz-se necessario assim, desenvolver conhecimento cientifico e publicagdes nacionais mais
abrangentes neste campo.

Os encontros realizados no ambito do projeto proporcionaram ainda informagoes técnicas e
cientificas a respeito do tema, possuindo um papel desmistificador quanto a informacdes erréneas e
preconceitos existentes sobre a pratica, principalmente pela escassez de conhecimento na area, como
ja apontado. Como formas de enfrentamento desses desafios, propomos que hajam incentivos para
propiciar um aumento das pesquisas clinicas e evidéncias na area sobre os beneficios da meditacéo

em termos de saude mental e a relacdo com sua aplicagdo com estudantes no Brasil.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Por meio do conhecimento e vivéncias das praticas de meditacéo, os integrantes do projeto
estdo adquirindo uma maior familiaridade com os beneficios da pratica, como a sensacdo de quietude
e bem estar, podendo sentir os efeitos positivos em sua saude fisica e psiquica; e em termos gerais;
uma melhoria em sua qualidade de vida. Dessa maneira, 0 projeto atinge 0s objetivos propostos, que
consiste na promocdo de saude e qualidade de vida para os alunos integrantes, a partir de suas
singularidades.

A regularidade com que cada aluno realiza suas préaticas pessoais de meditacdo depende de
sua motivacdo e possibilidades, portanto, ndo ha uma homogeneidade em termos de resultados
quantitativos de horas de pratica, ndo é esse o propdsito do projeto. Mas sim, cada um, em seu ritmo
e possibilidades, poder adquirir, a partir dos encontros semanais de meditacdo em grupo, um maior

autoconhecimento e capacidade de introspeccdo por meio das vivéncias, e, aos poucos, por meio

Braz. J. of Develop., Curitiba, v. 6, n. 7, p. 45984-45992, jul. 2020. ISSN 2525-8761



JRrazilian Journal of Development

dessa familiarizacdo, possam adquirir também competéncias para 0 manejo e aplicacdo das técnicas
de meditacdo - além de trazer beneficios para si mesmos, poderem propiciar essa experiéncia com
outras pessoas.

Ou seja, os extensionistas tém adquirido habilidades com algumas préticas de meditacéo, em
especial as meditaces guiadas, gravadas em audio, sendo possivel utiliza-las em outros contextos e
em outras atividades da universidade. Citamos como exemplo o caso de uma participante que, em
roda de conversa nos relata que utilizou uma técnica de meditacdo em um grupo com terceirizados
da universidade, em uma outra atividade de intervencdo que a mesma estava inserida, tendo uma
avaliacdo positiva daqueles que foram beneficiados, como sendo uma atividade prazerosa e
gratificante para os participantes (e que ndo fazem parte do nosso projeto de extensdo).

Com base nisso, 0 projeto busca ampliar essa promocéo de salde via suporte social a uma teia
maior de contatos em que 0 mesmo esté inserido, ou seja, além da comunidade académica, o contexto
local em que a universidade esta inserida, na medida em que € possivel termos a participacdo de
convidados nas praticas de meditacdo presenciais, e breves rodas de conversa sobre temas emergentes
a partir das praticas.

Assim, o numero de beneficiarios se expande, e esta rede de cuidado por meio de praticas de
meditacdo atinge um nimero maior de pessoas, inserindo, inclusive, integrantes que encontram-se

"além dos limites da universidade".
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