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1. INTRODUGAO

A meditacdo é uma das 29 praticas integrativas e complementares (PICs) em
saude reconhecidas pelo Sistema Unico de Saude (SUS), sendo introduzida pela
Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) através da
Portaria n° 849, de 27 de marco de 2017. Realizar a pratica de meditacao
frequentemente permite ao individuo ter a percepgao dos proprios padroes de
comportamento e a maneira em que administra e mantém os pensamentos
(BRASIL, 2017).

Por conta da pandemia, decorrente do novo coronavirus, causador da
COVID-19, a populacdao tem apresentado a necessidade de enfrentar situagdes
incomuns e desafiadoras, logo, elevando os indices de estresse, ansiedade e
depressao (POPP et al., 2020). Sendo assim, a meditagao, conhecida por promover
beneficios para o bem-estar geral, se torna uma pratica aliada no enfrentamento da
pandemia, uma vez que estimula a concentragao, promove a tranquilidade e o foco
no presente (POPP et al., 2020).

A busca pela populagdo por uma melhor qualidade de vida no isolamento
social e para o bem-estar emocional cresceu durante a pandemia, o que levou
muitas pessoas recorrem ao uso das PICs. Neste sentido, o projeto de extenséo
Praticas Integrativas e Complementares na Rede de Atencdo em Saude (PIC-RAS)
buscou agregar a pratica meditativa na pandemia com vistas a promog¢ao da saude
mental da comunidade académica e também da comunidade em geral.

Este trabalho tem por objetivo relatar a experiéncia de um grupo on-line de
meditagdo durante o calendario académico do segundo semestre de 2020 da
Universidade Federal de Pelotas (UFPel).

2. METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia sobre a formagao e desenvolvimento de
um grupo on-line de meditagdo no calendario académico do segundo semestre de
2020 da Universidade Federal de Pelotas (UFPel).

O grupo € uma acdo denominada de “Pratica de meditagdo para o
enfrentamento da pandemia (MeditA¢do)” e faz parte do Projeto de Extensao
“Praticas Integrativas e Complementares na Rede de Atengédo a Saude”. Foi criado
em 22 de Outubro de 2020 e foi organizado por uma docente e trés discentes.
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A acéo consistia no envio diario de meditagdes guiadas de até 15 minutos
para os participantes de um grupo criado especificamente para este fim no aplicativo
Whatsapp. O publico alvo era a comunidade académica e em geral.

Para o inicio das atividades, foi divulgado um card (Figura 1) nas redes
sociais dos projetos de extensao: Praticas Integrativas e Complementares na Rede
de Atencdo a Saude; Laboratério de formagcao e atendimento de Reiki e nas redes
sociais do Diretério Académico Anna Nery (DAAN) da Faculdade de Enfermagem da
UFPel.

Esse card continha as informagdes sobre a forma de funcionamento e de
envio das meditagdes, assim como um link para inscricdo dos interessados. Esse
link levava a um formulario de inscricdo via Google Forms. Neste formulario haviam
questdes sobre o perfil do participante e a solicitagdo do numero de Whatsapp para
inclusdo no grupo.

Figura 1 — Parte do Card de Divulgag¢ao do Grupo On-line de Meditagao
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Fonte: redes sociais do Projeto de Extenséo “Praticas Integrativas e
Complementares na Rede de Atengao em Saude”, 2020.

A docente e as discentes organizadoras da acgao ficaram responsaveis por
selecionar no Youtube meditagbes guiadas de até 15 minutos. Essas meditagbes
foram postadas diariamente até o final do calendario académico de 2020.
Destaca-se que no grupo somente as organizadoras (administradoras) poderiam
fazer as postagens.

Ao final do calendario académico foi enviado aos participantes um outro
formulario no Google Forms solicitando que fosse feita uma avaliagao da agao.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram 93 inscricbes no total, sendo que 54 inscritos (58%) tinham algum
vinculo com a UFPel, destes, seis (11%) eram servidores da UFPel e 48 (89%)
discentes de algum curso da Universidade. Os outros 39 inscritos (42%)
corresponderam ao publico da comunidade externa a UFPel. No que diz respeito as
experiéncias anteriores com meditagdo, 60 (64,5%) manifestaram ja terem feito
algum tipo de pratica meditativa em algum momento da vida e 33 (35,5%) que nunca
tinham praticado.
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Dentre as pessoas vinculadas a Universidade, os discentes representaram a
maior parte dos inscritos para a acado de meditacdo. A sobrecarga de tarefas
académicas e o fato das aulas serem on-line, pode ter gerado a necessidade dos
estudantes da Universidade buscarem por praticas meditativas durante o semestre
letivo. Uma vez que a rotina universitaria pode gerar ansiedade e estresse
(LANCUNA et al., 2021), justificando a busca por atividades que proporcionem
relaxamento e controle da ansiedade, como a meditacao.

Com relagcao ao sexo biologico, que era uma pergunta com resposta néo
obrigatéria, 45 (48,4%) inscritos informaram serem mulheres, 13 (14%) que eram
homens, um (1,1%) marcou que preferia ndo responder e 34 (36,5%) nédo
responderam. Levando em consideracdo as pessoas que responderam a questao,
infere-se que a procura pelo grupo é maior entre as mulheres do que entre os
homens.

A procura por servigos de saude e por praticas de autocuidado € menor entre
os homens. Seja pela falta de tempo ou por considerarem a busca por ajuda de
profissionais de saude e de praticas para o cuidado de si algo do universo feminino.
Além disso, os homens assumem comportamentos de risco como abuso de bebidas
alcodlicas e psicoativas, sedentarismo e ma alimentacgao (SILVA et al., 2021). Sendo
que o estresse, a ansiedade e a depressao estao relacionados a um maior uso de
alcool e drogas, a nao realizagdo de atividade fisica e alimentacdo inadequada
(GAVIN et al., 2015).

O formulario de avaliagdo do grupo contou com respostas de 11 participantes,
sendo que seis inscritos (54,5%) eram alunos da UFPel, dois (18,2%) eram
docente/servidor da UFPel, dois (18,2%) eram ex-alunos da UFPel e um (9,1%) nédo
tinha vinculo com a UFPel. Sobre o sexo biolégico nove (90%) eram mulheres e um
(10%) era homem. Quatro pessoas (36,4%) com faixa etaria entre 20 a 29 anos,
duas (18,2%) pessoas com idades entre 30 e 39 anos, duas (18,2%) pessoas com
faixa etaria entre 40 e 49 anos, duas (18,2%) pessoas entre 20 anos a 59 anos e
uma pessoa (1,09%) com menos de 20 anos.

Em relacédo ao uso de outras PICs 10 pessoas responderam que faziam Reiki,
utilizavam Plantas Medicinais, Cone Chinés, Auriculoterapia, Aromaterapia,
Shantala, Fitoterapia, Yoga e Ozonioterapia no seu dia-a-dia e uma informou néo
utilizar outras PICs.

Sobre a pratica de meditagdo anterior a agdo do projeto, seis (54,5%) pessoas
responderam que ja realizaram, e cinco (45,5%) responderam que n&o. A proxima
pergunta foi sobre se estavam conseguindo fazer as praticas meditativas sugeridas
pelo projeto, sendo que sete (63,6%) pessoas responderam que sim. Dentre as que
nao estavam conseguindo acompanhar, foi perguntado qual foi a maior dificuldade,
as respostas foram: "faltou organizagdo na minha rotina diaria”; “tempo, tinha dias
que estava muito ocupada”; “falta de rotina, desorganizagdo e motivos pessoais”;
“falta de concentracao”; “falta de tempo”.

A meditacdo tem como um dos seus propositos a ajuda na concentragao,
sendo essa uma das maiores dificuldades dos participantes, mesmo nas
meditagcdes. A meditagcdo consiste em um conjunto de técnicas que treinam a
focalizagado da atencédo e da mente de tal modo que seja capaz de produzir maior
integracdo entre mente, corpo, o mundo externo e de produzir efeitos
psicossomaticos (MEDEIROS, 2017). A meditagdo é uma pratica que contribui para
a diminuicdo da frequéncia cardiaca e respiratoria, auxiliando no manejo de crises
de ansiedade, por exemplo (KOENIG, 2012).
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A ultima pergunta pedia para os participantes darem uma nota de 5 a 10, de
como foi a avaliagdo geral da agéao, seis (54,5%) deram nota dez, quatro deram nota
nove (36,4%), e uma pessoa nota oito. Desta forma, compreendeu-se que o grupo
on-line foi uma ferramenta positiva e importante para as pessoas que participaram,
mesmo que ndo tenham conseguido acompanhar durante todo o tempo.

4. CONCLUSOES

A primeira edicdo da MeditAgdo demonstrou ter sido importante,
principalmente para a comunidade académica da UFPel, além de ter conseguido
alcangar um numero satisfatéorio também na comunidade em geral. A partir da
avaliacao, foi possivel concluir que os participantes estao interessados em incluir as
praticas meditativas as suas rotinas diarias.

Diante dos resultados obtidos em 2020 com o grupo on-line de meditagao, a
acao foi renovada em 2021 e o grupo continua ativo recebendo frequentemente
novos membros. Sendo assim, ha pretensao de continuar ofertando outras edi¢oes
da agao, inclusive pos pandemia.
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