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Resumo: A pritica da medita¢io tem sido utilizada como estratégia
de intervencio frente aos diferentes problemas atuais do mundo
como violéncia, dificuldade nos relacionamentos, ansiedade,
estresse, distdrbios emocionais, temdticas relevantes no contexto
universitdrio. O objetivo deste trabalho foi analisar as percepgoes
subjetivas de mudangas de vida atribuidas a prética da meditacao
por universitdrios, a partir de participa¢do em projeto de extensio
e pesquisa-interven¢do em universidade. A pesquisa caracteriza-se
por ser qualitativa, com etapa de intervencio em dois grupos, com
10 encontros presenciais de 30 minutos cada e roteiro de atengio
plena e cultivo de virtudes. Critério de inclusdo: ser estudante
da universidade (graduagio ou péds) hd pelo menos um semestre.
Todos os participantes responderam questiondrios inicial e final
de respostas abertas. As narrativas foram sistematizadas por andlise
de contetdo e categorias temdticas, sendo os resultados cotejados
com artigos da literatura. Resultados e discussdo: foram incluidos
16 participantes para andlise dos resultados, predominando
alunas da graduagio. Os beneficios foram categorizados em:
satde mental, conhecer a meditagio/ criar rotina, qualidade de
vida, autocuidado/ autoconhecimento, respiragao, foco/ atengao/
concentragdo, relagio com as pessoas e ajudar o projeto. Os
beneficios associados 2 melhora da qualidade de vida, satide mental
e autocuidado foram mais enfatizados, sendo relatada melhora na
performance académica direta e indiretamente (melhora no sono e
na concentragio). Concluisse que a prdtica meditativa contribuiu
para a vida universitdria dos participantes. Destaca-se a escassez de
projetos de extensao e estudos brasileiros qualitativos na temdtica
e a relevincia de tais préticas para suporte de saide e qualidade de
vida para os universitdrios.

Palavras-chave: Meditagio. Estudantes. Sadde Coletiva. Satde
Mental. Promocio da Satde.

Abstract: Introduction: The meditation practice has been used as
an intervention strategy in the face of different current problems
in the world, such as violence, difficulty in relationships, anxiety,
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stress, emotional disorders, relevant topics in the university
context. Objective: To analyze the subjective perceptions of life
changes attributed to the meditation practice by college students,
based on their participation in an extension project and research-
intervention at a university. Methodology: qualitative research, with
an intervention stage in two groups, with 10 face-to-face meetings
of 30 minutes each and a script of mindfulness and cultivation of
virtues. Inclusion criteria: be an college student (undergraduate or
postgraduate) for at least one semester. All participants answered
an initial and final open-ended questionnaires. The narratives were
systematized by content analysis and thematic categories, and the
results were compared with articles from the literature. Results
and discussion: Sixteen participants were included to analyze the
results, predominantly undergraduate students. The benefits were
categorized into: mental health, knowing meditation/ creating
routine, quality of life, self-care/ self-knowledge, breathing, focus/
attention/ concentration, relationship with people and helping
the project. The benefits associated with improved quality of life,
mental health and self-care were emphasized, with direct and
indirect improvement in academic performance being reported
(improvement in sleep and concentration). Conclusions: Meditative
practice contributed to the university life of the participants. There
is the shortage of extension projects, qualitative and brazilian studies
on the topic and the relevance of such practices to support health
and quality of life for university college.

Keywords: Meditation. Students. Public health. Mental health.
Health promotion.

Introducao

Meditagao ¢ uma pritica abrangente e que engloba diferentes praticas contemplativas.
De forma geral, é uma atividade para a integragao da mente e o cultivo da presenga que envolve
disciplina e o desenvolvimento de algumas habilidades, como: aten¢ao plena, relaxamento e
concentracio. (WALLACE, 2017). Entende-se que a mente humana se comporta avaliando e
reagindo emocionalmente, dificultando o ato de sustentar a consciéncia momento a momento
(WALLACE, 2017). Segundo a tradicido do Raja-Yoga, a mente possui flutuagoes que nos
atrapalham na compreensiao dos fendmenos vivenciados. Mente, nesse referencial, nio se
restringe a expressao de pensamento, volicao e sentimentos, sua natureza é a da consciéncia
imaterial afetada pela matéria (TAIMNI, 2011). Diferentes ramos filoséficos antigos trabalharam
questoes éticas a partir do processo de constituicio do homem e dos lagos sociais, com técnicas
e praticas meditativas para esse processo (HIRAYAMA ez al., 2014). Ensinamentos nao restritos
a0 campo religioso tém mostrado que é possivel seguir passos para alcangar estados meditativos
e que esse processo pode ofertar equilibrio mental e novos modos de compreender a si mesmo,

os outros e o mundo.

Estudos atuais evidenciam que adaptagées técnicas de desenvolvimento da prética tém

se mostrado eficazes no reconhecimento das emogdes bdsicas e atuacio sobre modos de agir
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no mundo de forma mais equilibrada e consciente, revisando as perspectivas e percepgoes das
experiéncias, na redugao da ansiedade, melhora na qualidade de vida, diminui¢io de sentimentos
negativos e até mesmo aumentar a felicidade em geral (HERNANDEZ, MARTINS, 2020;
WALLACE, 2017; ASSIS, PORTELLA, MALVA, 2016; CHAN et al., 2016).

A prética de meditacio tem sido utilizada como tecnologia e estratégia de intervengao
frente aos diferentes problemas complexos do mundo moderno atual, como o isolamento social,
o sofrimento mental, a ansiedade, 0 medo e o estresse, por exemplo. O Brasil incluiu as praticas
meditativas no Sistema Unico de Satide (SUS), desde 2006, como politica piiblica para promogio
da saude (BRASIL, 2017). Compreender a meditagao como tecnologia de cuidado é apostar em
préticas de aten¢io em sadde nio apenas da dimensao procedimental ou das tecnologias duras
(FRANCO, MERHY, 2012; AYRES, 2000), mas sim, apostando na aproximacao do sujeito de
seu processo de superagdo e enfrentamento das dificuldades, compreendendo e modificando as

causas do sofrimento de modo ativo e cada vez mais autbnomo.

O contexto universitdrio, de acordo com alguns estudos, tem apresentado cada vez
mais demanda por atendimento social e psicolégico de seus estudantes e trabalhadores, por
intenso sofrimento psiquico, vivéncia da violéncia, ansiedade e ideagdo suicida, desencadeada
por questdes de adaptagao cultural, dos relacionamentos sociais, dificuldade de financiamento
dos estudos e as exigéncias do ambiente académico (BRANDAO GOULART, COELHO
ANTUNES, 2021; GRANER, CERQUEIRA, 2019; LEAL, PIMENTA, 2018). A meditagao
pode auxiliar no enfrentamento do momento da formagio profissional e as situagoes que
podem advir desse processo, tanto por estudantes, como por professores, no crescimento
pessoal e no autoconhecimento (ARAUJO ez 4l., 2020). A participacdo em projetos de extensio
durante a formacao profissional universitdria pode ser estratégica por apoiar e complementar o
conhecimento. Participar de agoes de autoconhecimento e autocuidado na universidade é um
ponto importante na construgao da carreira profissional, reconhecimento das emogées, adaptagio
cultural e desenvolvimento de habilidades de relacionamento interpessoal, gerenciamento de
estresse e criacdo de estratégias de enfrentamento das adversidades. Estudos brasileiros sobre a
meditagio em contexto universitdrio sao escassos, assim como praticas adaptadas a este contexto,
por isso torna-se relevante disponibilizar e ampliar o conhecimento para que possa contribuir

com as demandas especificas.

Este artigo se dedicou, a partir da realizagio de oficinas de meditagdo em projeto
de extensdo e pesquisa-interven¢io na universidade, a analisar as percepgoes subjetivas de
mudangas de vida que foram atribuidas a prética pelos jovens universitdrios. Para isso, apresenta
brevemente o publico participante, as oficinas e discute os resultados decorrentes do processo,
principalmente para auxiliar a conhecer os sentidos de uma prdtica rotineira da medita¢ao, no

contexto universitario, seja em aspectos mais individuais, relacionais, sociais e suas implica(;()es.

Metodologia

Trata-se de pesquisa qualitativa, desenvolvida entre 2018 € 2019, que contemplou revisao
de literatura e intervencio através de oficinas de meditacao (KAYASIMA, FURLAN, 2019).
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Foram ofertados dois grupos de meditacio em uma universidade publica, sendo cada grupo
com dez encontros semanais presenciais (de abril de 2019 a junho de 2019). As pessoas foram
convidadas via canais institucionais de comunicagao e redes sociais a participarem desta etapa da
pesquisa. Foi critério de inclusdo na pesquisa ser estudante da universidade, seja da graduacio
ou da pés-graduacio, hd pelo menos um semestre. Tal critério foi escolhido pois, para fins desta

pesquisa, era importante que os participantes j tivessem vivenciado o cotidiano da universidade.

Foi criado um formuldrio online para uma pré inscricio e, depois de conferéncia
dos dados do participante e de sua disponibilidade, foi assinado o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido e preenchido um questiondrio de dados pessoais, sociais ¢ econdmicos que
possibilitasse caracterizar os participantes em relacio a: idade, género, quando ingressou na
universidade, curso, cidade de procedéncia, se tem atividade remunerada, renda familiar, estado

civil, estado atual de satide ou doencas ou sintomas preexistentes.

Os grupos tiveram até 20 vagas cada, com duragao de 30 minutos, os dois as quartas-feiras,
um as 13h (grupo A) e o outro as 17h (grupo B). Os encontros aconteceram em espaco fisico
préprio para atividades em grupo, com colchonetes, almofadas e cadeiras de chao disponiveis e

cada participante escolheu por si o lugar e a postura que preferia adotar.

No primeiro encontro, os participantes responderam de forma livre-narrativa a pergunta
inicial: “O que te motiva a estar em um grupo de meditagao?”. E no tltimo encontro, responderam
a pergunta final: “O que o grupo de meditagao refletiu em sua vida?”. S6 foram consideradas as
respostas dos participantes que foram até o final da pesquisa, com presenga em, no minimo, sete

encontros.

A programagio dos encontros foi construida respaldada pelos achados da revisio de
literatura, seguindo as etapas de Wallace (2017): de prética da atencio plena na respiracio e
nos sentidos; de organizagio da mente no estado natural; manuten¢io da concentragio na
atencio e cultivo da serenidade. As etapas foram complementadas com préticas auxiliares para o
desenvolvimento das virtudes. O roteiro de cada encontro foi feito pelas pesquisadoras baseado
em experiéncias prévias.

Os dois primeiros encontros foram para situar os participantes e ensind-los a relaxar.
A partir do terceiro encontro, todos comegaram com o escaneamento corporal e a atengio na
respiracdo. A cada trés encontros foi realizada uma meditagao de virtude. A ordem das meditagoes
foi pensada de maneira a seguir uma progressao, de nivel mais basico para avangado. As primeiras
préticas tiveram pouco ou nenhum momento de siléncio, sendo no nono e décimo encontros
com cerca de quatro minutos em siléncio. Ao final de cada encontro, era aberta a conversa para

quem quisesse contar como foi a prética.

As respostas-narrativas foram sistematizadas pelo método da andlise de conteudo,
através de categorias temdticas (BARDIN, 2020). Como cada participante respondeu as
perguntas abertas sobre suas motivagoes e percepgoes subjetivas e considerando que, mesmo em
grupo, cada sujeito alcancou seu préprio estigio de desenvolvimento na pratica meditativa, o

material foi analisado na perspectiva de exploragao para descobertas relacionadas ao objeto deste
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estudo, partindo de leitura atenta do material escrito pelos participantes, sempre na revisao das

expectativas e prejulgamentos das pesquisadoras (experiéncias prévias no tema).

Posteriormente, os resultados das duas perguntas (inicial e final) foram agrupados em
categorias. E por fim, os resultados foram cotejados com os achados cientificos de literatura, no

didlogo das préticas atuais com as mudancas proporcionadas em nivel local.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica da Universidade (Plataforma Brasil-CAAE:
99867518.0.0000.5504).

Resultados

Os encontros dos grupos de meditagdo

A principio foram ofertadas 40 vagas: 20 em cada grupo, mas com as desisténcias ao
longo do processo restaram 20 participantes (10 em cada grupo). Para fins de pesquisa, foram
considerados os dados dos participantes com presenga em no minimo sete encontros, resultando

em 16 participantes para andlise. A figura 1 mostra o fluxo dos participantes ao longo da pesquisa.

Figura 1 - Fluxo dos participantes

Grupo A Grupo B
[ 20 participantes } [ 20 participantes J
| l
{ 14 participantes } { 18 participantes ]
| |
| |
[ 8 participantes J [ 8 participantes ]

Fonte: Autoria prépria (2021).

Os participantes foram organizados em ordem alfabética e cada um recebeu um nimero
de acordo com sua posi¢do na lista alfabética. Os participantes 1, 6, 7, 12, 20, 21, 23 e 28
nao acompanharam os grupos até o final e os participantes 3, 9, 11, 22 tiveram suas respostas
desconsideradas por nio terem ido a pelo menos 7 encontros. O Quadro 1 apresenta uma

caracterizagao dos 16 participantes incluidos na pesquisa.

Os participantes eram da graduacio e da pds, com dreas diversas como matemadtica,
engenharias (elétrica, produ¢do, materiais e fisica), terapia ocupacional, imagem e som, letras,
enfermagem, educagao especial e biotecnologia. Dentre eles, havia 4 estudantes da pés-graduacio,
sendo 2 do mestrado e 2 do doutorado. Dos 16 participantes finais, 12 eram mulheres. Em
relagdo a cidade de origem, 13 eram de cidades de SP, 1 de Minas Gerais, 1 do Mato Grosso e 1
do Pard. No questiondrio inicial da pesquisa, 8 relataram sofrer de ansiedade, 3, de depressio, 1
relatou que, além da ansiedade, possuia problemas de atengdo e concentragio e 1 possuia fobia

social, depressao e sindrome do pénico.
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Quadro 1 - Dados dos participantes
Parti- Ja prati-
cipan- cou medi-
te Sexo Curso tagao? Sintomas Satide Mental Dores persistentes
2 F G. enfermagem sim nio regido lombo-sacral
4 M PG. matemdtica sim nio nio
dor pela disfun¢ao de atm e de

5 F G. engenharia elétrica nio ansiedade cabeca

PG. engenharia de ma-
8 F teriais nio nio pescoco
10 F G. terapia ocupacional nao ansiedade nio
13 F G. letras sim ansiedade nio

fobia social, depressdo, sindrome | articulagoes (quadril), célicas e
14 F G. imagem e som sim do panico enxaqueca
15 F G. engenharia fisica nio nio nio
16 F G. terapia ocupacional sim ansiedade nao
17 M G. matemitica sim ansiedade tornozelo esquerdo
18 F G. educacio especial nio nio nio
19 F G. terapia ocupacional sim nio nao
24 F G. terapia ocupacional nao ansiedade pescoco, ombro e cervical
ansiedade, atencio e concen-

25 M PG. biotecnologia sim tragio nio

G. engenharia de pro-
26 M ducio nio depressao niao

PG. engenharia de ma-
27 F teriais nao ansiedade e depressio cabeca

Legenda: F: feminino; M: masculino; G.: graduagao; PG.: pds-graduacio.

Fonte: Autoria prépria (2020).

Desses participantes, metade relatou no questiondrio inicial que ja havia praticado a
meditagio pelo menos 1 vez na vida, mas com nenhuma técnica especifica (as Ginicas citadas foram
“guiada”, “mindfulness” e “heartfulness”). No momento da pesquisa 4 participantes trabalhavam,
alguns com renda fixa e outros de “free lancer” e 8 recebiam bolsa (de iniciagao cientifica, PET

satide, mestrado ou doutorado).

Considerou-se para anilise dos dados, que no horério de realizagio do grupo A, havia
barulho externo da circulagio das pessoas em horario de almogo; diferentemente do grupo B, em

que o prédio em que a prética foi instruida estava vazio e silencioso.

Beneficios relatados e a experiéncia subjetiva dos participantes

Nos primeiros encontros, os participantes relataram que se perdiam em momentos de
siléncio e que a voz da pesquisadora os trazia de volta. Ao longo dos encontros, alguns participantes
relataram sensacoes de profundo relaxamento, mas que sabiam que nao estavam dormindo.

Alguns se assustaram com a sensagao, pois nunca haviam experienciado antes e, nesses casos, as
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pesquisadoras os acalmavam, explicando que é comum e pode-se chamar de “estado meditativo”.
Foi relatado também por alguns deles que a respiracao estava “alta”, a participante 15 inclusive
perguntou para o participante ao lado se ele estava ouvindo a respiracio dela. Isso provavelmente
aconteceu porque eles estavam muito concentrados e focando na respiracio, algo que relataram

nio estar acostumados no dia a dia.

Em todos os encontros, as pessoas foram instruidas a relaxar cada parte do corpo e a cada
parte citada, as pessoas, por iniciativa propria, mexiam-na para relaxar. Nas tltimas medita¢oes, as
pessoas foram instruidas a nao se mexerem, mesmo assim o participante 17 optou por continuar

a mexer partes do corpo para relaxar.

As opinides acerca das meditagoes de virtudes foram diversas. Alguns mencionaram
adorar, outros acharam dificil de visualizar e outros gostaram mais de meditagdes focadas na

respiragio. Tais opinides foram sendo formadas mais para o final dos encontros.

Com o passar dos encontros, os participantes relataram usar as técnicas aprendidas nos
grupos em outros dias da semana, seja para conseguir dormir ou se acalmar em algum momento

de estresse.

As respostas dos questiondrios aplicados no inicio e final da intervengao foram agrupadas
em categorias: saide mental, ajudar o projeto, autocuidado/ autoconhecimento, qualidade de
vida, foco/ aten¢io/ concentragdo, conhecer a meditagdo/ criar rotina, respiragio e relacio com

as pessoas.

O Quadro 2 apresenta a quantidade de citagoes de cada categoria no comego da pesquisa,
nas respostas da pergunta inicial. Lembrando que cada participante poderia apontar mais de

uma categoria por resposta, ji que eram de livre narrativa.

Quadro 2 - categorias no inicio da pesquisa

satde mental

conhecer a meditagao/criar rotina

qualidade de vida

foco/atencio/concentragio

S S ) W BN B e ]

autocuidado/autoconhecimento

—_

respiragao

ajudar o projeto 1

relagio com as pessoas 0

Fonte: Autoria prépria (2020).

Metade dos participantes, como ilustrado na tabela, participou do grupo pensando em
melhorar a sadde mental, a partir de um senso comum de que a medita¢io ajuda a acalmar a

mente, melhorando a ansiedade.

Com as técnicas ensinadas durante os encontros, principalmente de respiracao, tal

objetivo foi alcancado de acordo com as respostas das perguntas finais. Além disso, quase metade
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(7) foi ao grupo por curiosidade em aprender mais sobre a meditagio e, principalmente, criar

uma rotina, o que foi relatado por eles durante os encontros ser o mais dificil de estabelecer.

“Entdio, estou procurando maneiras alternativas’ para melhorar minha saiide mental e

acredito que a meditagio ird me ajudar.” (participante 2).

“Ienho interesse em praticar regularmente a meditagdo, coisa que ainda nio fago. E uma

prdtica que quando estiver muito agitado ou ansioso me acalmard.” (participante 4).
A qualidade de vida também foi bastante citada.
q

‘com objetivo de focar mais nos momentos de trabalho e relaxar mais nos momentos de lazer.
E ndo transferir tensoes de uma drea para outra (entre circulos pessoais diferentes e trabalho e vice

versa).” (participante 8).

E quanto 2 vida académica e foco/ aten¢io/ concentragio, muitos participantes vieram

com essa expectativa por jd terem ouvido falar que a meditacio ajuda nesses aspectos.

“Sempre ouvi que a meditacio faz bem para o corpo e para mente, quando vi a proposta
»

resolvi experimentar, espero que me ajude com as coisas da faculdade, e na vida pessoal também.

(participante 18).

Ao final dos encontros, muitos dos participantes (que antes nao conheciam ou nao

praticavam a meditagao) relataram desejar fazer da pritica uma rotina.

Outro beneficio conhecido da meditagio é o autoconhecimento, em que 4 participantes
almejavam no inicio da pesquisa. Tal beneficio foi trabalhado principalmente nas meditagoes de

virtude.

“Das primeiras vezes que participei, busquei lidar com os anseios do meu corpo e da minha

mente pois me sentia travado quando tentava ‘olhar para mim mesmo’”. (participante 17)

O Quadro 3 mostra a quantidade de citagdes de cada categoria nas respostas da pergunta
final da pesquisa. Percebe-se que o niimero de citagdes de “sadde mental” aparece aumentou e
outras categorias mudaram de posi¢ao no “ranking”. Isso se deveu as experiéncias pessoais de

cada um e seus objetivos.

A meditacio me ajudou a relaxar perante picos de ansiedade e a controlar melhor meus
pensamentos automdticos. Influiu diretamente no meu bem-estar e na relagio com outras pessoas, pois
passei a refletir mais perante os problemas do cotidiano. Fisicamente a meditagio me ajuda a relaxar

mais e controlar, muitas vezes até parar dores resultantes do estresse emocional.” (participante 14).

Por exemplo, “conhecer a meditagio/ criar rotina”, ao final, aumentou o niimero de
pessoas que a citaram, neste momento focando em criar a rotina de medita¢do, nio mais em

conhecer a prdtica.

“Participando do grupo eu percebi que comecei a querer praticar a meditacio em casa, nos
outros dias da semana, esse grupo me fez levar a meditagio para além dele. Com isso eu percebi que
na semana que realizava as prdticas com mais frequéncia, me sentia mais calma, menos ansiosa e
sobrecarregada com os afazeres da vida. No geral, participar do grupo foi muito bom pra mim e me
auxiliou a incluir a meditacio na minha rotina, fazendo com que eu tenha reservado no dia um

tempinho para me cuidar.” (participante 19)



Percepgoes Subjetivas de Mudangas de Vida Atribuidas 4 Prdtica da Meditagao por Estudantes Universitdrios 265
Paula Giovana Furlan | Caroline Kayasima

Quadro 3 - Categorias no fim da pesquisa

satide mental

conhecer a meditacio/criar rotina

qualidade de vida

autocuidado/autoconhecimento

respiracao

foco/atencao/concentragio

[N =N AV B B N BN B BN R IaNo)

relagio com as pessoas

—

ajudar o projeto

Fonte: Autoria propria (2020).

Durante as prdticas os participantes perceberam melhoras significativas em diversos

Ambitos da vida, refletindo em sua qualidade de vida, com a diminui¢ao de dores, por exemplo.

“Percebi também que a quantidade de analgésicos para dores faciais e de cabeca diminuin
significativamente apds o inicio das priticas frequentes de meditagio, juntamente com outros fatores
como sono regulado (quantidade de horas de sono por noite), exercicio fisico e hidratacio didria

correta.” (participante 6).

“Foco/ atengao/ concentragao” teve 4 citagoes em ambos os momentos da pesquisa,
algumas pessoas perceberam que mais importante do que “ir bem nas provas” ¢ o autocuidado
para conseguir realizar a prova com tranquilidade e relataram como a meditagio ajudou nesse

aspecto.

“Ienho usado as técnicas aprendidas na meditagio para acalmar minha mente para estudar,

relaxar e descansar.” (participante 2).

Outra categoria que teve mais citagdes ao final foi “respiragao”, ji que os participantes

aprenderam técnicas de controlar e perceber a respiragao, algo que anteriormente nao esperavam.

“Foi dtimo pelo fato de ter melhorado algumas percepgoes sobre a respiracio, por ter me

ajudado a me acalmar e relaxar.” (participante 4).

Percebe-se que a categoria “relagio com as pessoas” nio foi citada nenhuma vez nas
respostas da pergunta inicial, portanto ela s6 foi criada apds leitura das respostas da pergunta final,

mostrando que as pessoas nao esperavam esse beneficio, mas o sentiram ao final dos encontros.

“Influiu diretamente no meu bem-estar e na relagio com outras pessoas pois passei a refletir

mais perante os problemas do cotidiano.” (participante 14).

Por fim, o Quadro 4 mostra uma comparagao entre o “ranking” das categorias aparecidas
nas respostas iniciais (quadro 2) e finais (quadro 3). Pode-se considerar que nio houve mudanga
significativa entre as expectativas e os resultados observados pelos participantes, que o programa
ofertado atendeu as expectativas e ainda melhorou aspectos de vida buscados pelos participantes,

além de outros nio esperados, como o relacionamento interpessoal e a respiragio.
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Quadro 4 - Comparagio das tabelas 2 ¢ 3

pergunta 1 pergunta 2
satide mental satide mental
conhecer a meditagio/criar rotina | conhecer a meditagio/criar rotina
qualidade de vida qualidade de vida
foco/atenciao/concentragio autocuidado/autoconhecimento
autocuidado/autoconhecimento respiragio
respiracio foco/atencio/concentragio
ajudar o projeto relagdo com as pessoas
relagio com as pessoas ajudar o projeto

Fonte: Autoria prépria (2020).

Discussao

O critério de inclusao desta pesquisa foi estar matriculado na universidade hd pelo menos
um semestre. Vale ressaltar que esta pesquisa ocorreu em periodo académico de recep¢io de novos
estudantes, entdo foi importante este critério a fim de garantir que os estudantes tivessem um
tempo minimo de vivéncia na universidade para participar das oficinas, dado o escopo do estudo.

Os estudos de CHIODELLI ez al. (2018) e CAVANAGH et al. (2018) agregaram estudantes de

diferentes cursos independente do tempo na universidade ou pelo curso de formacio.

Estudos como Chung ez al. (2018), Aspy, Proeve (2017) e Rojiani ez al. (2017)
analisaram a influéncia da pritica de meditagio em estudantes universitdrios utilizando
a metodologia quantitativa, que parece ser a metodologia predominante em pesquisas nesta
temdtica. Muitos estudos dessa temdtica utilizam a metodologia de grupo controle (BERGEN-
CICO, POSSEMATO, CHEON, 2013; XU ez al., 2017; CHEN ez al., 2013), além de estudos
como Patel, Nivethitha, Mooventhan (2018) e Cavanagh ez /. (2018) que tiveram duragao
de apenas 2 semanas. Nenhum dos artigos teve duragio semelhante a esta intervengio (10
semanas). Em Bond, Mason, Lemaster (2013), os pesquisadores pediram para os participantes
escreverem uma redacao sobre a experiéncia, semelhante a esta pesquisa, em que foi pedido para
que os participantes respondessem sob forma de livre narrativa aos questiondrios inicial e final,
trabalhando também com a perspectiva da pesquisa qualitativa. Uma limitag¢do para comparar
os resultados desta pesquisa estd relacionada ao fato que nio foi utilizado nenhum protocolo,

focando na andlise de respostas subjetivas.

Em pesquisa anterior, Kayasima e Furlan (2019) cotejaram os beneficios com achados da
literatura, sendo que na revisio bibliografica as categorias mais citadas foram qualidade de vida,
foco/ aten¢do/ concentragio e saide mental, enquanto na andlise das respostas desta pesquisa os
participantes relataram mais beneficios na saide mental, seguido de conhecer a meditagio/ criar
rotina e qualidade de vida. Outro aspecto importante a considerar é que em revisao bibliogréfica

realizada anteriormente, apenas dois dos 38 artigos eram brasileiros, mostrando como estudos
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com interven¢do com meditacio no contexto universitdrio brasileiro sio escassos no Brasil,
apesar de terem crescido consideravelmente nos dltimos anos em outros paises (KAYASIMA,
FURLAN, 2019).

E preciso considerar os diferentes métodos e objetivos de intervengio adotados entre esta
pesquisa e estudos da literatura cientifica, as varidveis de cada pesquisa e os paises, que sao de
diferentes contextos. Das categorias criadas, duas merecem atengao: ajudar o projeto (no sentido
de apoiar a pesquisa e se beneficiar) e respiragao, pois ambas apareceram apenas depois da etapa

de intervencio, nao tendo sido citadas em nenhum artigo da revisao de literatura prévia.

Alguns estudos mostram que a pritica da meditagio impactou positivamente
na performance das atividades académicas e de estigio (DANILEWITZ, BRADWE]N,
KOSZYCKI, 2016; CHING et al., 2015; GREESON ez al., 2014; VLIET, JONG, JONG,
2018; GREGOIRE ez 4l., 2018), além de beneficios indiretos, como melhora do sono que
consequentemente melhorou o foco nos estudos e a melhora na concentragio no geral (RIET
etal., 2014; XU et al., 2017; SCHWIND et al., 2016; SAOJI, MOHANTY, VINCHURKAR,
2017; SANKO, MCKAY, ROGERS, 2016; SPADARO, HUNKER, 2016; PRASAD, VARREY,
SISTI, 2016; HAUKAAS ¢t al., 2018).

Quanto a presenga de sintomas psiquidtricos, alguns estudos os adotaram como critério
de exclusio (SONG, LINDQUIST, 2015; CHEN ez al., 2013; PATEL, NIVETHITHA,
MOOVENTHAN, 2018; SAOJI, MOHANTY, VINCHURKAR, 2017; MANTZIOS,
GIANNOU, 2018), outros como critério de inclusio (XU ez al., 2017). Nesta pesquisa, foi
perguntado sobre a presenca dos sintomas no questiondrio de dados pessoais e socioecondmicos
sendo que, se havia presenca de sintomas psiquidtricos (como reportado por oito participantes),

nao interferiu na possibilidade de participagao na pesquisa.

E possivel perceber algumas semelhangas nas dificuldades e limitagées em outros estudos
semelhantes, como a pouca participagio dos estudantes e que muitos nao chegaram ao final da
pesquisa (DANILEWITZ, BRADWE]JN, KOSZYCKI, 2016; RIET et al., 2015; SCHWIND
et al., 2017; EFTHIMIADIS-KEITH, LINDEGGER, 2014; CHIODELLI ez a4l., 2018;
VLIET, JONG, JONG, 2018; GREGOIRE et al., 2018; LOLLA, 2018), sendo esses problemas
experienciados na etapa de intervengio desta pesquisa. Vale apontar que o fato de o grupo A ter
que lidar com o barulho externo do local por ser hordrio de almogo nio afetou os resultados, pois

os dois grupos relataram beneficios semelhantes.

E por fim, foi identificada uma semelhanca com um estudo, dentro da categoria
“curiosidades/ especificidades”: Schwind ez 4/. (2017) fala do beneficio sentido pelos instrutores.
Identificou-se, através de didrio de pesquisa, que as pesquisadoras-instrutoras, terminavam os
encontros sentindo-se bem, podendo durante a instrugao também realizar sua pratica meditativa,
reforcando que a pessoa que conduz também precisa se concentrar para conseguir proporcionar

uma boa pratica aos participantes.
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Conclusoes

O trabalho possibilitou o aprofundamento de estudos em relagio a temdtica,
especificamente da medita¢io com publico universitdrio. Atividades que oferecem um cuidado
para a saide mental dos estudantes sdo essenciais no processo de formagio, contribuindo nio sé
na saide, como também no desempenho das atividades académicas, nas relacoes interpessoais e

no autoconhecimento, como foi explorado nesta pesquisa.

O estudo teve como limitagao a quantidade de participantes e a participagao ao longo
dos encontros. Alguns participantes abandonaram a pesquisa com o passar dos encontros, sem
justificativa, ou faltando algumas vezes, deixando cada grupo com oito participantes para andlise
das respostas. O que, para o aspecto da pesquisa qualitativa, possibilita o aprofundamento dos
resultados e da andlise das respostas abertas, por outro lado, limita a compara¢ao com estudos

quantitativos que adotam amostras maiores para o estudo.

Esta intervengio evidenciou que ofertar um processo de aprendizagem da meditagao em
10 encontros possibilita a incorporagao da técnica, vivenciando pouco-a-pouco, de forma guiada
e apoiada, internalizando como experiéncia de vida, o que pdde ser mostrado pelos participantes
através de suas falas em torno do autocuidado, da qualidade de vida e da rotina de meditacao

adotada a partir da participac¢ao na pesquisa, espelhada nos beneficios sentidos na saide mental.

Projetos de extensdo que abordem essa dimensao do autocuidado e da satide mental na
vida académica sdo cruciais para apoio nessa fase de vida. Essa temdtica ainda é pouco pesquisada
e ofertada no ambiente universitdrio, principalmente no Brasil e através de estudos qualitativos,
que exploram a dimensao da experiéncia do meditar quando em momento da vida de formagao
universitdria. Ressalta-se a relevincia de mais estudos a serem desenvolvidos, principalmente,
com énfase ao suporte que pode ser dado aos estudantes em relagio a satide mental, pois ¢
evidente a demanda e a relagao entre os beneficios da medita¢do para o momento vivenciado

durante a vida académica.
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