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Resumo

Objetivo: Este estudo tem como objetivo analisar artigos publicados de 2015 até 2019 sobre
impactos e contribuicbes da meditacdo na saude mental durante o periodo académico.
Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisdo integrativa, no qual foram analisados artigos
disponiveis na base de dados Biblioteca Virtual em Saude. Foi utilizado os seguintes critérios
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de inclusdo: artigos completos, publicados de 2015 a 2019 e possuir como assunto principal
a meditacdo, estudantes, estudantes universitarios, ansiedade, e como critério de exclusédo
artigos repetidos ou com fuga do tema. Resultados: Foram encontrados 78 artigos e ap0s
critérios de inclusdo restaram 24, sendo utilizados 07 artigos para analise apos leitura
criteriosa. Discussao: Foram observados nos estudos impactos e contribuicdes importantes
apods o desenvolvimento de préaticas meditativas nos estudantes. A medida que estas praticas
se tornam frequentes, estudos confirmam maiores beneficios para os praticantes da
meditacdo. Conclusédo: Os estudos revelam que a meditagdo tem impacto na saude mental
dos estudantes universitarios estando relacionada com reduc¢éo dos sintomas de depresséo
e ansiedade, prevencéao e diminui¢do do estresse e do cansaco, bom desempenho cognitivo,
melhora do sono, de atencédo, do estado de consciéncia, de humor e empatia.

Palavras-chave: Meditacdo; Estudantes; Ansiedade; Terapias Complementares; Saude
Mental.

Abstract

Objective: This study aims to analyze articles published from 2015 to 2019 impacts and
contributions of meditation on mental health during the academic period. Materials and
Methods: This is an integrative review, in which articles available in the Virtual Health Library
database were analyzed. The following inclusion criteria were used: full articles, published from
2015 to 2019 and having meditation as the main subject, students, uversity students, anxiety,
and as exclusion criteria repeated articles or with an escape from the theme. Results: 78
articles were found and after inclusion criteria, 24 remained, and 07 articles were used for
analysis after careful reading. Discussion: Important impacts and contributions were
observed in the studies after the development of meditative practices in students. As these
practices become more frequent, studies confirm greater benefits for meditation practitioners.
Conclusion: Studies show that meditation has an impact on the mental health of university
students and is related to the reduction of symptoms of depression and anxiety, prevention
and reduction of stress and tiredness, good cognitive performance, improvement of sleep,
attention, state of consciousness, mood and empathy.

Key-Word: Meditation; Students; Anxiety; Complementary Therapies; Mental health.

INTRODUCAO

Os primeiros anos da vida adulta sdo propicios para muitos acontecimentos
gue podem gerar estresse, sobrecarga e dificuldades por parte do individuo, podendo
refletir direta ou indiretamente na sadde mental, provocando vulnerabilidades para o
desenvolvimento de transtornos mentais e desorganizacdo do estado de saude. O
simples ato de mudar de casa ou de cidade, adentrar em uma universidade, ou iniciar
qualquer tarefa que seja nova, pode deixar o ser humano em situacdo de alerta e

estimular respostas fisicas e emocionais alteradas?.
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O acometimento por transtornos mentais tem sido bastante comum e o

adoecimento da mente que reflete no corpo como um todo, tem se tornado um assunto
de relevancia dentro e fora do ambiente académico?. Nas Universidades tém sido
crescente 0 numero de transtornos mentais com destaque para as fobias, transtorno
do panico e da ansiedade generalizada, depressdo e bipolaridade3. Estas séo
alteragcbes mentais que refletem no desenvolvimento pessoal e académico, no
momento presente e no futuro, caso ndo haja intervencdes adequadas?.

O ambiente académico é considerado altamente estressante e a qualidade de
vida dos discentes muitas vezes fica prejudicada, pois a pressdo do meio associada
com a autocobranca torna a vivéncia académica um processo dificil, podendo
perpetuar em futuras atuacdes profissionais e pessoais. Em um estudo realizado com
profissionais que atuam como vigilantes, aponta que tendo o individuo uma vivéncia
prolongada com o estresse pode ocorrer o aparecimento de alteracdes tanto
emocionais quanto fisicas, como o0 aumento da pressao arterial, infeccdes, alteracbes
gastrointestinais, desequilibrio alimentar e de peso, resisténcia a insulina, cefaleia
tensional, insbnia, desejo sexual diminuido, dificuldades de memdria e concentragéo,
depresséo e outros que podem desencadear inmeras complicacdes®. De acordo com
Sampaio; Carvalho; Kemp (2012), tendo o ser humano contato direto, nivel elevado e
vivéncia progressiva com o estresse tais complicacdes podem ocorrer?.

Nos cursos da area da saude, em especial, o processo de formacao profissional
€ muito complexo, pois os discentes precisam lidar com os limites da vida desde o
inicio da graduacdo (sala de aula, laboratorio, emergéncias e estagios), com o
processo de morte, a responsabilidade assumida perante o cuidado com o outro,
dentre outras. Somado a isto, dificilmente hd uma preparacgéo para o desenvolvimento
de habilidades para o autocuidado, sobretudo no que diz respeito a propria saude
mental e fisica.

Destarte, pode-se observar o aparecimento dos desequilibrios na saude
resultantes do sentimento de impoténcia, medos e angustias, que contribuem para
uma vivéncia estressante durante o periodo académico, podendo acompanhar o

individuo apés a formacéo?.
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Estudos realizados no Brasil e em outros paises, apontam uma grande
dificuldade por parte dos estudantes para desenvolverem as atividades propostas
durante o curso. A sobrecarga de atividades associada a noites mal dormidas,
alimentacdo inadequada e cuidados com o corpo e com a mente ineficazes fazem
com que o individuo comece um processo de desenvolvimento de transtornos
mentais, ocasionando um desequilibrio entre corpo, mente e espirito®.

Diante da preocupagdo com a quantidade significativa de experiéncias vividas,
relatadas e publicadas sobre o estado de saude mental, fisico e espiritual da
populacdo de modo geral, houve a necessidade da implantacdo de politicas que
pudesse favorecer o cuidado nesse campo.

Em 2005 foi implantada no Brasil a Politica Nacional de Préticas Integrativas e
Complementares de Satide (PNPICS) no Sistema Unico de Saude (SUS), no qual a
meditacao foi incluida como um cuidado a ser prestado de forma gratuita a populacéao.
Esta pratica atua modificando o funcionamento cognitivo, emocional, fisioldgico,
comportamental e espiritual da pessoa de forma positiva, auxiliando assim na
promocao, recuperacédo e manutencdo da salde, sobretudo na satde mental®.

Este estudo justifica-se, como uma possibilidade de reflexdo e sensibilizacédo
da comunidade académica sobre as estratégias (como a pratica meditativa) que
podem ser promovidas para melhor enfrentamento das questdes diarias de
desenvolvimento pessoal e profissional, sobretudo o de estabelecer melhores
condicdes de vida para este publico.

Diante da preocupacdo quanto as condigbes e qualidade de vida no meio
académico, principalmente na &rea da salde, esta pesquisa tem como objetivo avaliar
estudos publicados de 2015 até 2019 sobre impactos e contribuicdes da meditacao

na saude mental durante o periodo académico.

METODOS

Trata-se de uma revisao integrativa de literatura, realizada em outubro de 2019,
no qual foram analisados artigos disponiveis na base de dados Biblioteca Virtual em
Saude (BVS) através dos Descritores em Ciéncias da Saude (DECS): “Meditagao” e

“Estudantes”, com interrelagdo do Operador Booleano AND, sendo
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encontrado um total de 78 artigos. Apoés utilizar os seguintes critérios de incluséo:

artigos completos disponiveis em inglés, portugués ou espanhol, publicados de 2015
a 2019 e possuir como assunto principal a meditacdo, estudantes, estudantes
universitarios e ansiedade, e como critérios de excluséo artigos repetidos ou com fuga
do tema. Sendo filtrados 24 artigos, no entanto apds leitura criteriosa obteve-se um
total de 07 artigos para andlise, compreendidos em inglés e todos indexados na base
de dados Medline.

A revisdo integrativa € um meétodo eficiente capaz de demonstrar de forma
sintetizada o0s conhecimentos acerca de determinado assunto com base em
evidéncias. E uma categoria importante para a avaliacdo de aplicabilidade de estudos
na pratica. O desenvolvimento da revisao integrativa € composto por seis fases:
elaboracdo de pergunta norteadora; busca ou amostragem na literatura; coleta de
dados; andlise critica descritiva e detalhada do conteudo dos estudos incluidos —
consiste em resumir, sumarizar e explorar os dados, no caso do presente estudo
através de quadros; discussdo dos resultados e por fim a apresentacdo da revisao

integrativa’.

QUADRO 1: Publicacdes em base de dados. Biblioteca Virtual em Saude, 2019.

Busca em base de dados BVS
Artigos encontrados 78
Artigos disponiveis e publicados de 2015 a 2019 26
Artigos com assunto principal 24
Artigos selecionados apés leitura dos resumos 10
Artigos selecionados apds leitura criteriosa e excluséo de repetidos 7
Total de artigos utilizados 7

Fonte: Dados da pesquisa.
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RESULTADOS

REVISAO DE LITERATURA

Foram encontrados 78 artigos inicialmente, dos quais foram excluidos 71 por

ndo atenderem aos critérios de inclusdo. Ao final da analise foram utilizados 07 artigos,

na lingua inglesa, os quais compdem esta revisdo (Quadro 2 e 3).

QUADRO 2: Caracterizacdo com procedéncia, titulo original, autores, método,
eriddico e pais de origem do estudo das publicacées analisadas.

Procedéncia | Titulo Autores Periédicos Pais
Medline The effect of a six-week | CARPENA, M.X; | Journalof Brasil
focused meditation training | TAVARES, P.S; | Affective
on depression and anxiety | MENEZES, C.B. Disorders 246
symptoms in Brazilian (2019) 401-407
university students with 6 and
12 months of follow-up
Medline A Peer-Support and | MOIR, F; | Teaching and Nova
Mindfulness  Program  to | HENNING, M; | Learning in Zelandia
Improve the Mental Health of | HASSED,C; Medicine
Medical Students MOYES, S.A; | 2016, VOL. O,
ELLEY, C.R. NO. 0, 1-10
Medline Effect of a Single Session of | SAOJI, A; | Journal Relig india
a Yogic Meditation MOHANTY, S; | Health, 2016
Technique on Cognitive VINCHURKAR, S.
Performance in Medical A.
Students: A Randomized
Crossover Trial
Medline Exploring The effects Of An SPADARO, K.C; | Nurse Education | Pittsburgh
online asynchronous Diane F. | Today 39 (2016)
mindfulness meditation HUNKER, D. F. 163-169
intervention with nursing EnfermeiraHoje
students On Stress, mood, 39 (2016)
And Cognition: A Descriptive 163 - 169
study
Medline Exploring the impact of SANKO, J; | Nurse Education | Estados
mindfulness meditation MCKAY,M; Today 45 (2016) | Unidos
training in pre-licensure and | ROGERS, S. 142-147
post graduate nurses
Medline Mindfulness training for MCCONVILLE, J; | The Journal of Austrélia
health Profession students. ANDREW, R; | Science and
The effect of Mind fulness MCALEER, H. Healing
training on Psychological
wellbeing, learning and
clinical performance of
health professional students:
a systematic review of
randomized and non-
randomised controlled trials
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Medline The effectiveness of VAN DER RIET, | Nurse Educ Canada e
mindfulness meditation for P; LEVETT- | Today; 65: 201- Australia
nurses and Nursing JONES, T; | 211, 2018 Jun
students: an integrated AQUINO-
literature review RUSSELL, C.

Fonte: Dados da pesquisa

Ao analisar os artigos encontrados neste periodo, verificou-se que a maioria
destes estudos relaciona a pratica meditativa com melhoria de sintomas de
depressao, estresse e ansiedade, além de favorecer a interacdo e relacionamento

interpessoal entre estudantes, conforme quadro 3.

QUADRO 3: Caracterizacdo com titulo, objetivos, resultados e conclusdo de
ublicacdes analisadas.

TITULO OBJETIVOS RESULTADOS CONCLUSAO
O efeito de um | Avaliar o efeito do | O grupo de meditagdo | O treinamento em
treinamento de | treinamento de | apresentou uma reducdo | meditacao foi eficaz na
meditacdo focado | meditacdo no periodo | nos sintomas de | reducdo dos sintomas
por seis semanasna | de  seis semanas | depressdo e ansiedade | de depressao e
depressao e | focado nos sintomas de | ap6s a intervencéo. ansiedade, mas a
sintomas de | depressao e ansiedade manutencdo  dessas
ansiedade em | em uma amostra de reducdes ocorreu
universitarios estudantes apenas para aqueles
brasileiros. universitarios que continuaram

brasileiros e realizar meditando

intervencdo apos 6 e

12 meses.
Um programa de | Avaliar a viabilidade e | Embora houvesse Embora existam
apoio aos pares e | eficicia de uma | melhorias na salde evidéncias para
Atencéo Plena para | organizacdo liderada | mental eficacia do apoio de
melhorar a sadde | por pares e programa | foram observados no | colegas e atencdo em
mental de | baseado na | grupo de intervengdo, a | outros contextos, este
estudantes de | dependéncia na | diferenca entre a | estudo exploratdrio
Medicina. reducdo da ansiedade | intervencdo e a ndo | ndo foi capaz de

e depresséo | intervencdo. Os grupos | mostrar um  efeito

pontuagcdes e na | ndo atingiram | estatisticamente

melhoria da qualidade | significancia estatistica significativo.

de vida e da resiliéncia

entre estudantes de

medicina durante um

periodo de 6meses em

uma faculdade de

medicina na Nova

Zelandia.
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Efeito de uma Unica | Examinar a eficacia | Os grupos apresentaram | O presente estudo
sessdo de uma | técnica de meditacdo | melhora significativa de sugere queuma Unica
meditacdo  yogue | yogue, técnica de | desenvolvimento sessao de meditacao,
Técnica de | ressonancia sonora da | cognitivo. uma pratica mente-
Desempenho mente, em funcgBes corpo, pode impactar
Cognitivo em alunos | cognitivas de positivamente o
de Medicina: um | estudantes de desempenho
estudo cruzado | Medicina da emtarefas cognitivas
randomizado. Universidade em um dos estudantes de
cruzamento aleatério e medicina da
bidirecional. universidade, que é
diminuido entre
estudantes de
medicina devido ao
estresse ou privagao
do sono.
Explorando os | Explorar o efeito de | O estresse foi reduzido As conclusdes deste
efeitos de uma | uma intervencdo on- | significativamente, uma estudo podem
meditacdo line de meditagdo de | tendéncia decrescente esclarecer a utilidade
assincrona onlineda | atencdo plena com | de ansiedade foi de uma reducao do
atencao plena, | estudantes de | observada com diferenca | estresse baseada na
intervencao com | enfermagem a | significativa entre os atencao plena através
estudantes de | distancia sobre | momentos quando se do programa oferecido
enfermagem sobre | estresse, humor e | pratica com frequéncia a estudantes de
estresse, humor e | cognicao. semanal a diaria. enfermagem a

cognicao: um estudo
descritivo.

distancia.

Explorando o]
impacto do
treinamento em
meditacao

mindfulness em

enfermeiros na pré

Explorar o treinamento
em atencéo plena e
tomada ética de

decisdes
em enfermeiros de
licenciatura e pos-

Foi encontrada uma
melhora estatisticamente
significativa nos
estudantes de poés-
graduacéo.

O treinamento da
atencao plena melhora
a atencéo e alguns
aspectos da tomada
de deciséo ética nos
grupos estudados.

licenca e de poés- | graduacdo.

graduacéo.

0] efeito do | Avaliar a eficcia de A atencgéo plena As intervencdes
treinamento treinamento de promove a diminuicdo de | baseadas na atencao
mindfulness em | mindfulness em depresséo, ansiedade, plena diminuem o
bem-estar populacdes de estresse, aumento do estresse, a ansiedade
psicolégico, estudantes de bem-estar, e a depresséo e
aprendizagem e | medicina e outros empatia, auto- melhoram a
desempenho clinico | profissionais da salde | compaix&o,auto- consciéncia, humor,
de alunos ele regulacdo, auto-eficacia | auto-eficacia e
profissionais da | comparar a eficicia através de pratica empatia em

saude: revisdo | dos diferentes reflexiva e académica. estudantes de
sistematica ensaios | programas baseados profiss6es da saude.
de controle | em mindfulness.

randomizado e nao
randomizado.
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A eficacia da
meditacao da
atencdo plena para
enfermeiros e
estudantes de
enfermagem: uma
revisdo integrada da
literatura.

Examinar a eficacia do
programa da
meditacao mindfulness
para enfermeiros e
estudantes de
enfermagem.

Os resultados desta
revisdo identificaram que
a meditacdo da atencao
plena tem um impacto
positivo no estresse,
ansiedade, depresséao,
burnout, sensacgéo de
bem-estar e empatia dos
enfermeiros e
estudantes de

Esta reviséo indicou
que a meditacdo da
atencao plena é uma
estratégia eficaz para
prevenir e gerenciar o
estresse e 0 cansago
no local de trabalho,
que frequentemente
afetam a equipe de
enfermagem e os

alunos.

enfermagem.

Fonte: Dados da pesquisa.

DISCUSSAO

Diante do que foi analisado nos artigos encontrados, duas categorias surgiram:
os impactos das praticas meditativas para a saude mental e emocional em estudantes
universitarios e as contribuicdes das praticas meditativas para o enfrentamento de
momentos dificeis durante a graduacédo. Estas categorias possibilitaram o melhor

entendimento sobre tais questdes no ambito académico.

- CATEGORIAL: Impactos das praticas meditativas para a salude mental em estudantes

universitarios

De acordo com os estudos analisados, a pratica meditativa possui um forte

impacto de eficacia na reducdo de estresse, sintomas de depressdo e
ansiedade®?1011 prevencdo e gerenciamento de estresse e cansaco'?, levando a
melhora do estado de consciéncia, humor e empatia nos locais de convivio com outros
individuos®. Isso pode ser visto de acordo com a atuagdo individual ou coletiva,
podendo ser em campo académico enquanto estudantes ou de trabalho quando
avaliado o exercicio do profissional de saude.

Sabendo que a relacdo do profissional de salide com o paciente pode impactar
de forma positiva ou negativa no processo de promocao e recuperacdo da saude
destes se faz necessario o desenvolvimento de habilidades terapéuticas ainda na
Universidade. Para que isso aconteca os autores Cardoso e Dormazo (2019) apontam

a necessidade da criacdo de abertura, consciéncia e aceitacdo, auto-observacao,
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facilidade em perceber o sofrimento do outro e desenvolvimento da concentracao

como elementos chaves para adquirir tais habilidades. Os autores supracitados
afirmam ainda que € possivel a obtengcdo dos mesmos através da pratica meditativa
de forma consciente!s.

Estudos publicados comprovam a eficacia e beneficios da meditacdo em
diversos grupos populacionais'#'>, dentre eles os universitarios. As intervencdes
meditativas sdo capazes de promover uma diminuicdo dos niveis de depresséo e
ansiedade, e esses niveis continuam reduzindo a medida que se dao seguimento as
praticas meditativas. Isso ocorre devido a alteracdes que podem ser provocadas no
Sistema Nervoso Autdbnomo, resultando em melhora no enfrentamento de sofrimentos
mentais®.

Tais reducdes acontecem devido a capacidade de o individuo se auto-observar
e de se tornar mais consciente das questdes que 0 cerca, estimulando o
desenvolvimento da capacidade de ser resiliente a situacdes estressantes da vida&.

A meditagéo proposta de forma online durante oito semanas, em um dos
estudos utilizados nesta pesquisa, promoveu uma diminuicdo nos niveis de estresse
vivenciados por estudantes do curso de enfermagem, e se manteve assim por 24
semanas. O tipo de meditacdo utilizada foi a atencdo plena, durante o tempo de
intervencado e analise ficou evidenciado que a quantidade de praticas meditativas é
diretamente proporcional aos efeitos positivos diante da diminuigdo do estresse e da
ansiedade®.

Essa melhoria demonstra uma forte fonte de incentivo para a utilizacdo da
meditagdo para reconhecer os potenciais estressores no ambiente académico e
consequentemente saber estabelecer um equilibrio e reduzir os conflitos provenientes
desse meio®.

Estudos avaliados durante os ultimos 30 anos demonstram os beneficios
vivenciados por quem pratica meditacdes do tipo atencao plena de forma satisfatoria.
A atencéo plena favorece o desenvolvimento de efeitos positivos para a diminuicao
do esgotamento fisico, mental e espiritual vivenciados por profissionais e estudantes
da saude??.
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A meditacdo é responsavel por promover uma integracdo de mente, corpo e

espirito, o que favorece o desenvolvimento de equilibrio, crescimento e despertar da
consciéncia humana. InUmeras pesquisas comprovam o0s beneficios da meditacdo
para a saude, pois as praticas desenvolvidas de forma correta agem fortalecendo o
sistema imunolégico'?1617 reduz os efeitos e causas da insdnia e depresséo,
esgotamento fisico e mental; além de controlar as fobias e os varios fatores que
desenvolvem doengas psicossoméaticas; ameniza crises de tensdo, estresse e
ansiedade vivenciados diariamente; favorecendo o estabelecimento de bem-estar no
individuo que utiliza dessas praticas como um habito de vida 216,

A meditacdo demonstra um melhor desenvolvimento cognitivo para o0s
praticantes, pois ha uma preparacao para que o individuo possa lidar com as situacfes
em que ha a necessidade de maior atencdo e concentracdo. Pesquisa com
profissionais demonstram que houve uma aceitacdo significativa por parte de
profissionais da area da salde, visto que, tais profissionais assim como estudantes
desta area costumam ter vivéncia intensa com o estresse e com a privacao de sono
devido as necessidades e metas de estudos diarias®®.

Em alguns estudos foram encontrados bons resultados relacionados a pratica
de atencdo plena como um método eficaz para auxiliar na tomada de decisdo bem
frequente e importante na vida de estudantes e profissionais de saude, onde
diariamente h&4 um grande envolvimento de questdes éticas, por se tratar de lidar com
a vida do ser humano a todo instante!®.

Além disso, estudiosos demonstram que a meditacdo da atencéo plena apesar
de ndo ter eficicia total comprovada na tomada de deciséo e ética, ela atua de forma
significativa na diminuicdo do estresse comum ao ambiente em questdo, a
necessidade de concentracdo e empatia que deve ser vivenciada por profissionais e
estudantes, além de referir melhora do sono e diminuicéo dos sintomas de burnout*s,

O aparecimento de sintomas depressivos nos seres humanos € muito comum,
seja por questbes profissionais ou situacdes de vida diarias. Em alguns casos, a
meditacdo pode néo atingir os efeitos esperados sozinha, sendo necessario o auxilio
de outras terapias, assim como deve ser avaliado e acompanhado com mais atencéo
a quantidade e frequéncia com o qual as praticas meditativas vém sendo

desenvolvidas®19.
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- CATEGORIA2:Contribui¢cdes das praticas meditativas para o enfrentamento de momentos

dificeis durante a graduacao

As contribuicdes das praticas meditativas estdo diretamente relacionadas com
0s impactos que elas promovem, assim como a frequéncia e o fato de assumir com
compromisso estas praticas, desenvolvendo-as com responsabilidade. Diante dos
estudos avaliados, percebeu-se que elas podem ter contribuicbes positivas ou nao ter
contribuicdo alguma, e isso pode estar relacionado com o modo, a forma, a
quantidade, a disponibilidade e o compromisso para o desenvolvimento das mesmas.

Os universitarios de modo geral possuem uma sobrecarga de atividades e com
isso ha a imposicéo da falta de tempo referida por eles para o desenvolvimento de
atividades extras. Sabendo que as praticas meditativas sdo capazes de promover a
aquietacdo da mente e a busca de paz interior, através de uma demanda de tempo e
de custos pequenos, alguns autores sugerem que esta € uma boa opcao para o
resultado de uma adeséo satisfatoria deste publico a estas atividades promotoras do
bem estar, apenas obedecendo a condicéo de as realizarem diariamente?,

Os cursos da area de saude muitas vezes sao vistos de forma negativa no que
diz respeito as condicbes de saude vivenciadas pelos estudantes e profissionais da
area. O aprendizado do individuo enquanto ser humano e futuro profissional que tem
como oficio a promogéo, prevencao e cuidado em saude séo bastante prejudicados,
visto que é dificil ofertar o que ndo se tem. Diante disso, pode-se evidenciar a
frustracao e falta de motivacéo por parte de alguns individuos deste meio. Atrelado a
isso, estudiosos afirmam que a meditacao pode contribuir de forma significativa nessa
populacdo, influenciando no desenvolvimento do bem-estar individual e
consequentemente coletivo, através da empatial’.

Estudos atuais enfatizam a necessidade que o praticante da meditacdo tem de
se informar sobre, de fazer das praticas um habito e procurar vivé-las de forma
integral, pois s6 assim os efeitos benéficos tdo desejaveis se tornardo realidade. E
sera através disso que havera a possibilidade de obtencdo de uma boa qualidade de

vida, para si, para o outro e para todo o ambiente circundante 20,
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Uma das contribuicdes bastante relevante vivenciadas em alguns estudos foi o

desenvolvimento mental ndo reativo, que é a capacidade da mente estimular a inibicdo
do pensamento negativo recorrente. Essa contribuicdo é extremamente significativa
do ponto de vista que avalia formas de enfrentamento de dificuldades que muitas
vezes sdo impostas apenas pelo desequilibrio mental sugestivo. Outra contribuicédo é
de que as praticas meditativas precisam seguir um ritmo de frequéncias, os individuos
que interrompem as préaticas ndo terdo os mesmos resultados dos que continuam?.

Um incentivo para a adesdo de universitarios as praticas meditativas seria a
utilizacao dessas de modo assincrono, favorecendo que o individuo crie o seu proprio
tempo para tal desenvolvimento dessas atividades, sem pressiona-lo quanto a
horarios previamente estabelecidos'!. Esta contribuicdo caracteriza um acerto
grandioso, visto que grande parte dos universitarios ja lida com diversas pressfes que
Ihes sdo impostas, além de promover uma ligacdo de confianga entre os individuos.

Em outro estudo, demonstrou-se a importancia de implantar programas guiados
dentro das universidades, podendo ser através de aplicativos de modo on-line,
fazendo com que haja mais facilidade para a adesdo de forma satisfatoria. Outra
guestao pontuada pelos autores foi a de buscar identificar as dificuldades que podem
ser encontradas pelos académicos, visto que hd um desafio estabelecido com a
disponibilidade de tempo para regularizacdo da pratica®.

A meditacdo contribui de forma positiva na atencdo e desenvolvimento do
autocuidado. Os alunos podem experimentar muitas formas de aprendizado para o
autoconhecimento e crescimento pessoal e profissional. Além de estimular o
estabelecimento de controle emocional diante das crises e situagcdes estressoras,
favorecendo o desenvolvimento da capacidade de manter boas relacbes consigo
mesmo e com 0s outros?!?.

Outra contribuigcéo relevante proposta por alguns autores é a de demonstrar de
forma prévia ao publico alvo, as facilidades e os inUmeros impactos positivos que
podem ser vivenciados através da meditacdo. Demonstrar que ndo é perda de tempo,
ao contrario, € ganho de tempo de qualidade!®. Dessa maneira, as pessoas que
tiverem um contato, mesmo que pequeno inicialmente sobre a tematica, estardo mais

propensos a aceitarem e seguirem com as praticas de forma creditada e responsavel.
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E importante esclarecer os impactos da meditacdo para os praticantes, dizer

que a meditacdo ndo é a cura de todo mal ou a resolucdo de todos os problemas
vivenciados dentro ou fora da universidade, mas uma prética que atua auxiliando no
enfrentamento das questdes dificeis que podem ser encontradas diariamente'®. Deve-
se considerar que os beneficios estejam explicitamente claros e definidos, para que
nao ocorra a criacdo de expectativas equivocadas, além do que se pode alcancar e
consequentemente acarretar no aparecimento de frustragoes.

O auxilio em tal enfrentamento parte do interesse de buscar entendimento das
guestdes que os cercam associando com os beneficios que podem ser vivenciados
pela pratica da meditacdo. A atencao plena permite o desenvolvimento cognitivo para
a escolha da melhor forma de lidar com os conflitos internos e externos.

Alguns autores sugerem a necessidade do desenvolvimento de estudos com
maior intensidade e que atinjam uma maior amostra, para que haja resultados
satisfatorios, com menos riscos de viés e conflitos de interesses. E notavel a
contribuicdo positiva da meditacdo na melhora da saude mental e estabelecimento de
resiliéncia entre os estudantes da area da saude, a atencao plena exige das pessoas
tempo para aprender a desenvolvé-la, paciéncia e persisténcia para atingir bons
resultados®®19,

As praticas meditativas vém sendo melhor apresentadas a popula¢do de modo
geral, de forma que muitos sintam o interesse e a necessidade em buscar nesta

pratica maneiras para atingir um equilibrio mental, fisico e espiritual.

CONCLUSAO

De acordo com os estudos analisados foi possivel observar que os impactos
da meditagédo para a saude mental dos estudantes universitarios apontaram reducao
dos sintomas de depresséo e ansiedade, prevencado e diminui¢cdo do estresse e do
cansaco, bom desempenho cognitivo, melhora do sono, de atencédo, do estado de
consciéncia, de humor e empatia. Além disso, ficaram evidentes as contribuicdes de
incentivar o individuo a desenvolver as praticas meditativas de forma responsavel e

continua para atingir os efeitos esperados, podendo haver uma organizagao particular,
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fazendo com que a pessoa desenvolva tais praticas dentro do seu proprio ritmo.

Os individuos devem ter em mente os beneficios que podem ser atingidos, mas
nao devem ser pressionados a isso, o estabelecimento do gerenciamento de estresse
e conflitos deve ser iniciado antes mesmo das praticas que visam o encontro do bem-
estar e saude.

As evidéncias cientificas apontam para préaticas que podem auxiliar estudantes
no enfrentamento de momentos dificeis, como o periodo da graduacdo. Porém, dentro
desta pesquisa houve algumas limitacdes como, por exemplo, a pequena amostra
encontrada, o que leva a perceber a importancia e a necessidade de desenvolver mais
estudos sobre a tematica. Evidéncias assim devem levar a reflexdes acerca do
incentivo e da promocéao de acdes alternativas, como a meditacdo, que melhorem a

qualidade de vida e bem-estar da comunidade académica.
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