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Meditacao on-line para estudantes universitarios: retratos de uma
estratégia de promocao a saude mental

On-line meditation for university students: portraits of a mental health promotion strategy
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on-line para estudantes universitirios: ijetivo: Descr‘ever a experiéncia de uma académica de enfermagem em dois projetos r§l§ciona§os apratica de med'itac;flo on'-line, realizgda com
discentes da universidade federal fluminense. Método: Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo relato de experiéncia, oriunda das vivéncias
da pratica de meditagdo on-line associada a um projeto de extensdo da Escola de Enfermagem Aurora de Afonso Costa da UFF, denominado
“promogao da satide dos estudantes universitarios”. Resultado: Os resultados mostraram que os discentes apresentaram redug@o do estresse e
16(1);199-204. fortalecimento da resiliéncia emocional. Isto ¢, relataram melhora geral no bem estar emocional, que permitiu a ampliagao da capacidade de
lidar com adversidades de maneira mais eficaz. Conclusdo: O artigo resultante pode oferecer uma contribuigao valiosa para outras iniciativas
conduzidas nas mesmas condi¢des. Além disso, o recurso visual elaborado se configura como um suporte que pode enriquecer a compreensao e

simplificar a implementagao de praticas meditativas semelhantes.
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Abstract

Objective: To describe the experience of a nursing student in two projects related to the practice of online meditation, carried out with students
from the federal university of Rio de Janeiro. Method: This is descriptive research of the experience report type, arising from the experiences of
practicing online meditation associated with an extension project at the Aurora de Afonso Costa School of Nursing at UFF, called “promoting the
health of university students”. Result: The results showed that the students showed reduced stress and strengthened emotional resilience. That is,
they reported a general improvement in emotional well-being, which allowed them to increase their ability to deal with adversity more effectively.
Conclusion: The resulting article can offer a valuable contribution to other initiatives conducted under the same conditions. Furthermore, the
visual resource created serves as a support that can enrich understanding and simplify the implementation of similar meditative practices.
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Resumen

Objetivo: Describir la experiencia de una estudiante de enfermeria en dos proyectos relacionados con la practica de la meditacion en linea,
realizados con estudiantes de la universidad federal de Rio de Janeiro. Método: Se trata de una investigacion descriptiva, del tipo relato de
experiencia, surgida de las experiencias de practica de meditacion en linea asociadas a un proyecto de extension en la Escuela de Enfermeria
Aurora de Afonso Costa de la UFF, denominado “promocion de la salud de los estudiantes universitarios”. Resultado: Los resultados mostraron
que los estudiantes mostraron una reduccion del estrés y una mayor resiliencia emocional. Es decir, reportaron una mejora general en el bienestar
emocional, lo que les permitié aumentar su capacidad para enfrentar la adversidad de manera mas efectiva. Conclusion: El articulo resultante
puede ofrecer un valioso aporte a otras iniciativas realizadas en las mismas condiciones. Ademas, el recurso visual creado sirve como soporte que
puede enriquecer la comprension y simplificar la implementacion de practicas meditativas similares.

Palabras clave: Estudiantes; Meditacion; Promocion de la Salud; Calidad de Vida; Salud Mental.
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Introduciao

Paramuitos estudantes, o ingresso na universidade
pode ser um momento muito desafiador, pois além de
ser o inicio da conquista por uma carreira profissional,
pode representar o inicio da vida adulta, onde havera o
aumento de responsabilidades e comprometimento com
as tarefas do dia a dia. Todo esse processo, vinculado
com a experiéncia do desconhecido tornam a vida
desses estudantes ainda mais desafiadora. Para alguns, o
novo representa a necessidade de morar em outra cidade
e afastar-se da familia, ao invés da sensagdo de bem-
estar e aconchego'.

Ao mesmo tempo que a ideia de conquistar
o diploma de ensino superior pode representar a
concretizagdo de um sonho ¢ o comego de uma carreira
profissional, também pode mascarar uma jornada
cercada de adversidades, oriunda de rotinas exaustivas
de estudos, inseguranga, medo e ansiedade?.

Torna-se importante a atencdo para quando
essas emogoes se apresentam de modo exacerbado,
desencadeando distirbios patoldgicos, como ansiedade,
estresse, depressdo, dentre outros. Em razao disso, ha
uma necessidade para que estes estudantes tenham
acesso a recursos que auxiliem no fortalecimento da
saude mental, fisica e social. Estas medidas auxiliam
no processo de lidar com as demandas exigidas
diariamente?.

Salienta-se que além dos enfrentamentos
habituais que os discentes sofrem, os ultimos anos
foram marcados pela pandemia da covid-19, que
acarretou impactos na saude mental da populagdo
mundial. O isolamento social com o fechamento de
diversas instituigdes, inclusive as de ensino, modificou
os padrdes de estilo de vida e obrigou mudangas rapidas
e significativas que acabaram por ocasionar mais
vulnerabilidades relacionadas a saude mental, fisica e
social**.

Neste sentido, pensar nos diferentes aspectos
da saude ¢ também refletir sobre como estes pilares
estdo estreitamente entrelagados e interdependentes. A
medida que ha o avango da compreensao darelagdo entre
0 corpo, a mente e as interagdes consigo e com o outro,
torna-se cada vez mais evidente que a satde mental ¢
indispensavel para a qualidade de vida dos individuos
e das sociedades’, favorecendo os individuos, inclusive,
em periodos desafiadores como o da pandemia.

A satde mental ¢ definida como o estado de bem-
estar no qual o individuo percebe as proprias habilidades,
pode lidar com os estresses normais da vida, é capaz de
trabalhar produtivamente e estd apto a contribuir com
sua comunidade. E mais do que auséncia de doenga, de
forma que ndo existe satde sem satide mental®.

Para além, também pode ser caracterizada
como o equilibrio emocional entre patrimonio interno

e as exigéncias ou vivéncias externas. O ser humano
apresenta uma dificuldade intrinseca para administrar
plenamente a propria vida, dentro dos variados contextos
presentes no dia a dia®.

Asexperiéncias do cotidiano, em alguns casos, sao
guiadas pela forma como a saude mental do individuo
¢ apresentada, a exemplo das atitudes positivas em
relacdo a si proprio; crescimento, desenvolvimento e
autorrealizagdo; integracdo e resposta emocional, os
quais podem definir a perspectiva de comportamental
desses individuos’. Portanto, ndo hd como dissociar a
importancia da manuten¢do da satide mental dentro do
contexto académico.

Nesse contexto, este estudo é oriundo de um
projeto de iniciagdo cientifica da Universidade Federal
Fluminense (UFF) em parceria com um projeto de
extensdo. O projeto de extensdo, durante a pandemia,
passou a utilizar o WhatsApp como uma das formas
de promover a saide mental dos participantes. Desta
forma, objetiva-se relatar a experiéncia relacionada a
pratica de meditacdo on-line, realizada com discentes
da universidade em parceria com os dois projetos.

Materiais e Métodos

Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo relato
de experiéncia, oriundo das vivéncias da pratica de
meditagdo on-line associada a um projeto de extensao
da Escola de Enfermagem Aurora de Afonso Costa
da UFF, denominado “promogdo da satide mental dos
estudantes universitarios”.

O relato acontece a partir da realiza¢do de dois
ciclos de meditacdo: Meditagdo da Abundancia de
Deepak Chopra e Meditagdo do Ho’oponopono de
Carole Berger. Ambos duraram 21 dias cada e ocorreram
por meio virtual devido a pandemia de covid-19. Os
ciclos aconteceram no periodo de maio e setembro
de 2020 e foram realizados através de um grupo de
WhatsApp criado a convite da coordenadora do projeto.

Participaram da experiéncia de meditagdo 34
discentes da UFF, dentre graduandos e p6s-graduandos.
Antes de iniciar as atividades algumas regras foram
estabelecidas, como: separar um caderno proprio
(diario de atividades) para realizagdo das tarefas e
utilizar o grupo on-line apenas para informar se haviam
concluido a meditacao/atividade proposta. Diariamente,
apos a postagem das meditagdes e atividades no grupo,
os participantes tinham 24 horas para concluir as
referidas atividades e deveriam postar no WhatsApp
apenas a informacgao: Dia 01 - feito; Dia 02 - feito, e
assim sucessivamente.

Finalmente, ao final dos referidos ciclos foi
solicitado aos participantes o envio de um feedback
sobre a experiéncia em formato de video, audio ou
texto elucidando a vivéncia da meditacdo, de modo a
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contribuir para a compreensao da pratica meditativa
como um recurso na redug@o dos episodios de ansiedade
e apreensdo na vulnerabilidade por contaminagdo da
covid-19.

Por se tratar de um relato de experiéncia, este
estudo respeita as recomendacdes estabelecidas na
resolucdo n.° 510, de 07 de abril de 2016 do Conselho
Nacional de Satde (CNS), que dispde sobre as normas
aplicaveis a pesquisas em Ciéncias Humanas e Sociais,
e resolve que estudos que intentam o aprofundamento
teorico de situagdes que emergem espontinea e
contingencialmente na pratica profissional, desde que
nao revelem dados que possam identificar o sujeito,
nao exige o registro nem avaliacdo pelo sistema CEP/
Conep®.

Resultados e Discussao

A atividade de meditacio como pratica
de promocao da saude

Fornecer e ampliar as Praticas Integrativas e
Complementares (PICs) para a comunidade académica
parte de um olhar cuidadoso para a necessidade de
acolher as angustias e ansiedade dos individuos que
estdo inseridos nesse ambiente. Nesta perspectiva, a
pratica meditativa foi escolhida para a realizagdo com
esse publico-alvo.

A pratica constante da meditacdo ¢ um indicativo
de bem-estar subjetivo, seja esta realizada semanalmente
ou por aqueles com anos de experiéncia. Isso ocorre,
pois € possivel observar uma melhoria nos niveis de
emocdes positivas ¢ satisfagdo com a vida, bem como
reducdo dos niveis de afetos negativos, tanto em pessoas
a adotam como um meio de promover a saude em um
periodo recente, quanto naquelas que a incorporam ha
mais tempo como parte de sua rotina®,

Estudos demonstram as potencialidades da
meditagdo no que tange a saude fisica ¢ mental, sendo
ela capaz de influenciar positivamente os sistemas
cardiovascular, respiratdrio e imunologico de quem a
pratica. As praticas meditativas também apresentam
efeitos psicoterapéuticos positivos em relagdo a padroes
de sono, alimentares e transtornos psicologicos, como
ansiedade, fobia e panico. No campo da cognicdo,
esta pode influenciar beneficamente alguns sistemas
cognitivos ¢ estilos de pensamento, auxiliando na
regulagdo emocional'!!4,

Nestaexperiéncia,emparticular, foramtrabalhadas
as seguintes meditacdes: Meditacdo da Abundancia
de Deepak Chopra e Meditagdo do Ho’oponopono de
Carole Berger. A meditacdo concebida por Deepak
Chopra destaca a amplitude da consciéncia associada a
prosperidade e a abundancia, em uma perspectiva para
além do sucesso financeiro. Esta enfatiza a influéncia
positiva da generosidade do universo na manifestagdo

de riqueza material e espiritual, enquanto explora
a compreensdo e o autoconhecimento'. Enquanto
pratica do Ho’oponopono, seguindo os ensinamentos
havaianos, visa cultivar o perddo e a gratiddo,
reconhecendo a esséncia humana como energia pura.
Nessa meditacdo, enfoca-se a percepcao da gratidao, a
fluidez do perdao na vida e a superagdo de bloqueios,
medos, crencas limitantes, sombras e experiéncias
da infincia. Compreender e aplicar a lei da gratidao
oferecem as chaves para resolver conflitos internos's.
Cotidianamente os seres humanos se veem
envolvidos em um ciclo exaustivo de tarefas
desprovidas de significado ou vontade, resultando em
um estado frenético. Nesse sentido, a compreensao dos
mecanismos que conduzem ao sofrimento adquire novas
dimensdes, uma vez que esses ciclos de desapontamentos
podem resultar no actimulo de estresse, fadiga, raiva
e depressdo. A pratica meditativa, em contraposicao,
convoca a harmonia e a responsabilidade individual
sobre o processo de saude-doenga, promovendo a
conscientizagdo da propria identidade'®'s.

Ciclos de meditacao:
execucao

organizacio e

As observacodes realizadas durante os ciclos de
meditagdo, tanto dos relatos dos participantes quanto da
experiéncia da autora, motivaram para o detalhamento e
partilha da organizagao do processo, na intengao de que
0s passos possam ser seguidos por outros individuos.

Destacam-se no processo de organizagao,
cinco etapas que culminaram na formagdo do grupo
on-line para realizac¢do das atividades diarias propostas
(Figura 1). Assim, em um primeiro momento, a partir
da divulgagdo da atividade, abriram-se os formularios
de inscri¢@o para os discentes que quiseram participar.
Uma importante vantagem do formuléario on-line ¢ a
facilidade de dispersdao em bola de neve.

A expectativa para a inscricdo dos estudantes
veio acompanhada do desejo de que houvesse um
despertar para as praticas integrativas na universidade,
mais didlogos sobre promocao em saude e satde mental,
além de uma possibilidade de lidar de modo mais
tranquilo com a imprevisibilidade cotidiana em meio
a pandemia por covid-19. Agregado a isso, ha o fato
de que a pratica meditativa estd associada a pesquisa
e extensdo, o que de acordo com alguns autores'’,
pode favorecer para o engajamento dos alunos para
a produgdo cientifica, além do desenvolvimento
emocional, cognitivo e social, uma vez que favorece a
integracao.

Em continuidade a organizacdo do projeto,
o segundo momento se deu pela criagdo do grupo
de meditagdo, em que, neste caso, foi escolhido o
aplicativo de mensagens WhatsApp. Aqueles discentes
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CICLOS DE MEDITA(;AO

CRIAGCAO DO GRUPO DE

MEDITAGAO CICLOS DE MEDITAGAO
A partir da inscricdo, os Fornecer diariamente
grupos sao criados por as 21 atividades
aplicativo de whatsapp pmpostaad?flo ciclode

INSCRICAO ORIENTAGAO FEEDBACK
Inscricdes abertas pelo Com o grupo formado, Manter o
GocglizForms e disparo repassar as orienta acompanhamento dos
em formato de bola de quanto as regras para par;lctl‘qal?dtes. quanto

neve realizar os ciclos de 1s duividas e aos,
meditagio feedbacks de cada ciclo

Figura 1. Fases de organizagdo dos ciclos de meditagdo on-line, como estratégia de promocao de satide
mental. Niteroi, RJ, Brasil, 2023.

Fonte. elaboragao propria.

CICLOS DE MEDITACAO

Cada individuo deve escolher um caderno para utilizar durante os ciclos de meditacado. As
= atividades sdo postadas diariamente e devem ser realizadas em até 24 horas. Apds a
ORIEHTAGAQ GERAL: realiza?ao o participante deverd indicar a conclus.ao da atividade através do grupo (por
exermnplo: dia 1 - feito; dia 2 - feito, dia 3 - feito, e assim. sucessivamente). O ciclo deve acontecer

integralmente, sem interrupcées, caso contrario, o processo de meditacdo deve ser reiniciado.

)

MANTRA DO DIA

FRASE DO DIA

I
®

Diariamente sao langadas as frases do | Junto as frases e tarefas diarias.
dia para os participantes. Estas frases o participante recebera um
devem ser lidas. repetidas e ouvidas mantra especifico para a
atraveés de audio durante a meditacao.
meditacao.

TAREFA DO DIA

As tarefas devemn ser realizadas
conforme orientacdo da meditacio
especifica, registrando-as no diario
escolhido na fase de orientacio.

Figura 2. Orientacdo e composic¢ao dos ciclos de meditagdo. Niteroi, RJ, Brasil, 2023.

Fonte. claboragao propria.
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que quiseram participar foram adicionados ao grupo on-
line, e posteriormente (terceira etapa), foram orientados
quanto as regras estabelecidas para o desenvolvimento
harmonico da atividade.

Com relacdo as orientagdes, houve a
necessidade da escolha de um caderno pessoal para
utilizagdo, uma vez que o objeto foi fonte dos registros
e tarefas solicitadas durante os 21 dias de cada ciclo.
Este ¢ o diario da meditacgao.

Além disso, a utilizacao do grupo foi restrita para
a recepgdo das atividades e sinalizacdo da conclusdo
das mesmas. Os participantes receberam todos os dias,
pela manha, as atividades que deveriam ser realizadas,
devendo sinalizar através de mensagem textual a
conclusdo. A recep¢do da primeira atividade foi a
disparadora para inicio da quarta etapa, iniciando o ciclo
de meditagdo propriamente dito. Ao final dos ciclos, os
discentes poderiam contribuir com os feedbacks quanto
as praticas meditativas.

O processo de organizagdo de uma pratica e/ou
atividade ¢ imprescindivel para a qualidade da acdo e
para que os participantes sintam engajamento e desejo
pela continuidade. Os ciclos de meditacdo devem
acontecer seguindo o planejamento e a organizagdo
necessarias para que o acompanhamento dos discentes
possa ser eficaz, e para que haja seguranca e confianga
para viver a experiéncia e mobilizar as duvidas,
sentimentos e sensagdes.

As atividades diarias do ciclo de meditagdo sao
compostas por trés etapas complementares, a saber:
frase do dia, tarefa do dia e mantra do dia (Figura 2).
A importancia de ter compromisso com o horario ao
longo do dia para a realizagdo das praticas foi reforgada.
A reserva de um horario de pelo menos 10 minutos
para realizar a meditacdo, e 15 a 30 minutos com
foco na realizagdo da tarefa do dia, é um exercicio de
autocuidado.

Foi substancial refletir com os estudantes a
necessidade de realizar apenas a tarefa do dia, vivendo
0 momento presente e, sobretudo, vivendo somente um
dia de cada vez. Autores'’ refletem sobre os discentes
buscarem a pratica meditativa com queixas de falta de
atenc¢do, dificuldades de concentracao, cognicao, entre
outros. E comum que os estudantes experimentem a
sensacao frequente de excessos de futuro, o que gera
ansiedade e mina a capacidade de viver o presente.

Assim, diariamente a tarefa do dia foi enviada,
e o diario de meditagcdo comegou a ser utilizado para o
registro das atividades solicitadas. Para a realizagdo da
tarefa, ¢ importante que alguma conexao com o corpo
ja tenha sido estabelecida, seja através de respiracao
profunda ou de meditacdo. Assim, além das frases e
tarefas, os participantes receberam os mantras diarios,
para mentalizacdo e repeticao.

Apos a postagem da frase, tarefa e mantra diarios,
os estudantes foram orientados que deveriam completa-

las em até 24 horas. Por se tratar de uma pratica online, o
diario de meditagao se tornou uma ferramenta essencial,
j& que permitiu registrar e monitorar a assiduidade.
Todavia, nem todos enviavam seus registros diarios
dentro das 24 horas, sendo necessario que a coordenadora
entrasse em contato com os mesmos individualmente
por meio do WhatsApp. Portanto, recomenda-se que o
tempo reservado para a realizagdo da tarefa seja sempre
maior, conforme necessidade de cada individuo, uma
vez que esta foi a principal barreira encontrada na
atividade experenciada.

Ao final da experiéncia, por meio dos feedbacks
enviados pelos participantes, pode-se observar que
os discentes apresentaram redugdo do estresse ¢
fortalecimento da resiliéncia emocional. Isto é, relataram
melhora geral no bem estar emocional, que permitiu a
ampliagdo da capacidade de lidar com adversidades de
maneira mais eficaz.

A parceria com o projeto de iniciagdo cientifica
possibilitou realizar pesquisa com os integrantes do
projeto de extensdo utilizando pré-teste e pos-teste antes
da primeira atividade e ao final de todas, com aplicagdo
do questionario validado, Avaliagdo Global do Nivel
de Saude Mental (AG- NSM).!® Foi verificado que a
pratica melhorou a satide mental dos participantes.

Consideracoes Finais

Projetos de extensdo universitaria com foco em
promogao da saude sdo aliados para fornecer um suporte
para a comunidade académica, principalmente no que
diz respeito ao cuidado de si. Na experiéncia retratada,
a participagdo dos discentes foi positiva, ndo havendo
desisténcias durante os ciclos de meditagdo.

A tecnologia tornou-se uma grande aliada para
a manutencdo do projeto de extensdo e das praticas
meditativas, porém, obviamente ¢ importante entender
que tanto o trabalho presencial quanto o remoto, tem
pontos positivos e negativos que podem ser fortalecidos
para que agdes de promog¢do em saude continuem
acontecendo.

As principais limitagcdes desta dizem respeito a
auséncia da sinalizacdo de conclusdo da tarefa diaria
por alguns individuos, havendo didlogo, sinalizacao
de duvidas e comunica¢ao da conclusao fora do grupo
on-line, no ambiente privado. Limitou-se também na
realizagdo de teste prévio e posterior aos ciclos, que
pudessem fornecer resultados substanciais importantes
para maior robustez para o desenvolvimento de outros
tipos de pesquisa.

Em meio ao seu objetivo, o artigo resultante
pode oferecer uma contribuicdo valiosa para outras
iniciativas conduzidas nas mesmas condi¢oes. Além
disso, o recurso visual elaborado se configura como um
suporte que pode enriquecer a compreensao e simplificar
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a implementagao de praticas meditativas semelhantes.

Conflito de interesse

Os autores declaram nao haver conflitos de
interesse de nenhuma natureza.
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