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RESUMO

A meditagdo consiste em um conjunto de técnicas que visam a interacdo
entre corpo, mente e percepcédo do mundo, gerando no individuo que a préatica, uma
sensacao de bem-estar, melhoria na concentracdo e em quadros de depresséo e
ansiedade. Os estudantes universitarios, devido as demandas de atividades
requeridas pelo sistema educacional, estdo sujeitos a estresse, ansiedade e
cansaco; e relacionando o uso da medita¢do voltada ao cendrio universitario para
melhoria do estudante, e 0 que se tem na literatura cientifica acerca do tema, é no
gue consiste a base da pesquisa. Através de uma revisdo integrativa e com a
utilizacdo dos descritores em ciéncias da saude, os artigos foram selecionados e
organizados no software online-Rayyan. A amostra para estudo foi de onze artigos,
gue constaram de pesquisas cientificas que tiveram como resultado a melhoria do
quadro de ansiedade, estresse e aumento de concentracdo dos estudantes. A
meditacdo por ser uma técnica acessivel, auxilia ao estudante universitario na
melhoria de estresse e aumento de concentracdo, necessarios para uma qualidade

de vida académica-profissional de qualidade.

Palavras-chave: ansiedade; meditacao; estudantes universitarios.



ABSTRACT

Meditation consists of a set of techniques that aim at the interaction between body,
mind and perception of the world, generating in the individual who practices it, a
sense of well-being, improvement in concentration and in anxiety and depression.
University students, due to the demands of activities required by the educational
system, are subject to stress, anxiety and tiredness; and relating the use of
meditation aimed at the university scenario for student improvement, and what is
available in the scientific literature on the subject, is what the basis of the research
consists of. Through an integrative review and using descriptors in health sciences,
the articles were selected and organized in the Rayyan online software. The sample
for the study consisted of eleven articles, which consisted of scientific research that
resulted in the improvement of anxiety, depression, and increased concentration of
students. Meditation, being an accessible technique, helps college students to

improve stress and increase concentration, necessary for a quality academic life.

Keywords: anxiety; meditation; university students
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1 INTRODUCAO

A meditacdo pode ser definida como uma préatica de integragdo mente-corpo
que envolve um conjunto de técnicas visando treinar a focalizagdo da atencéo
(MENDES, 2021). Através do seu exercicio & desenvolvido o controle dos processos
atencionais e atinge objetivos semelhantes a algumas técnicas da psicoterapia
cognitiva, embora por meios distintos. Apesar de ambas levarem a diminuicdo do
pensamento repetitivo e a reorientacdo cognitiva; desenvolvendo habilidades para
lidar com os pensamentos automaticos, na pratica da meditacdo em especifico, 0s
conteudos que emergem a consciéncia ndo devem ser confrontados ou elaborados
intencionalmente, apenas observados, de forma que a pratica se transforme em um
aprendizado de como nado deixar influenciar-se pelos mesmos e compreendé-los
como fluxos mentais (MENDES, 2021). A acdo de meditar possui origem nas
tradicdes orientais, estando especialmente relacionada as filosofias da yoga e do
budismo (MACEDO, 2018), e consiste em uma pratica ndo excludente, na qual
praticamente qualquer individuo pode executar, e que visa acalmar a mente com o
objetivo de alcancar um estado de “atengdo e contemplacao”. As abordagens de
meditacdo que geralmente sdo estudadas em pessoas com estresse e transtornos
de ansiedade incluem intervencbes baseadas em atencdo plena: mind body
interventions (MBIs), embora existam inumeras formas de meditacdo, todas
dependem de acalmar a mente como sua modalidade central (SAEED SA, et al,
2019).

Héa estudos sobre a meditacdo para diversos publicos, porém, os estudantes
universitarios por estarem sujeitos a uma série de adaptacdes provenientes da sua
insercdo Nno ensino superior, em que 0 mMesmo se depara com questdes
psicossociais e académico-profissionais; o modo de enfrentamento a essas
mudancas influenciam diretamente o nivel de estresse, ansiedade, satisfacdo e
bem-estar que se encontram (CASANOVA; ARAUJO; ALMEIDA, 2020), a aplicacio
da meditacdo se torna de extrema importancia. O desgaste emocional decorrido do
ambiente educacional € um importante fator na prevaléncia de estresse, 0 que pode
desenvolver transtornos como a ansiedade. Tais transtornos desencadeiam um
emaranhado de sensa¢cfes e mudancas comportamentais, ocasionando a perda de

interesse pelos estudos e do prazer nas relagcfes interpessoais, baixa autoestima,
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desinteresse e fadiga, além de apresentar dificuldade de concentragcéo
(FERNANDES et al., 2018). A literatura existente revela que a meditacdo para
estudantes universitarios tem influéncia sobre a melhora do sono, reducdo do
estresse, lidar com ansiedade, aumento da felicidade, autocuidado e
consequentemente a autoestima, melhorando o foco e atencédo, além de minimizar a
irritabilidade e a raiva (UOPASAI, et al., 2022).

O cuidado e prevencdo em saude vém se tornando cada vez mais complexos;
com o intuito de integralizar e ampliar o cuidado em seu aspecto biopsicossocial.
Surgiu no contexto do Sistema Unico de Saude (SUS) a Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PNPIC), estabelecendo, em
suas diretrizes, a atividade meditativa como prética integrativa complementar,
abordando o sujeito de forma integral, incluindo o fisico, emocional, mental e
espiritual para curar doencas e promover a saude plena (BRASIL, 2017). A PNPIC
foi aprovada e publicada no ano de 2006 para atuar nos campos da promocao,
manutencdo e recuperacdo da saude, e prevencdo de agravos, por meio de
intervencdes ndo farmacolégicas e ndo convencionais, apresentando viséo integral e
humanizada do individuo em seu processo de saude e doenca (BRASIL, 2017).
Sendo assim, a busca por mecanismos naturais vem crescendo ao decorrer dos
anos, valorizando praticas complementares e integrativas como a meditacao
(SIQUEIRA, 2021).

Considerando a vulnerabilidade de estudantes de ensino superior a agentes
gue precedem ao estresse e ansiedade, bem como a influéncia académica em sua
qualidade de vida, principalmente na formacao critico reflexiva dos estudantes da
area da saude, em especial a area de enfermagem, a meditacéo se apresenta como
uma boa intervencao para promocéo da gestdo das emocdes, a fim de lidar com os
conflitos psicolégicos do ambiente universitario; tendo como futuro profissional um
importante papel na saude béasica, e consequentemente no servico assistencial, e
compreendendo que amenizar prejuizos no bem-estar académico favorece o
processo de construcdo universitaria na perspectiva de intervencdes, surgiu o

interesse pela realizacdo dessa pesquisa.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 O estresse e ansiedade na rotina universitéria

O estresse consiste da reacao natural do organismo, quando se é vivenciada
situacdes de perigo ou ameaca, provocando alteracdes fisicas e emocionais (BVS,
2022). Na rotina de vida da atualidade, com uma série de compromissos e
responsabilidades adquiridas no trabalho, na rotina de estudos e em sua propria vida
pessoal; 0 que é a realidade de boa parte da populacdo (IBGE, 2022), faz surgir
individuos cada dia mais estressados, sendo possivel esse quadro desencadear
episodios de ansiedade.

Segundo Pontes (2021), a ansiedade consiste em uma emocéo natural do ser
humano, fazendo parte de sua vivéncia e considerada fundamental a
autopreservacao, apesar de produzir sensacdes de apreensdo e algumas alteracdes
desagradaveis ao organismo. Em sua condi¢cdo patologica ela se apresenta de
forma mais intensa e frequente, com sintomas duradouros que podem causar
sofrimento e prejuizo na vida do individuo, como abandono de emprego, abuso de
substancias e evaséo escolar.

No Brasil, segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), ha 129 milhdes
de pessoas que desenvolveram ansiedade e depressao em um ano, agravados pela
pandemia de COVID-19 (MAIA; DIAS, 2020; BARBOSA et al., 2021). O Brasil é o
pais com o maior indice de ansiedade do mundo (OMS, 2022).

A ansiedade abrange duas distincbes: A ansiedade-traco, que consiste na
caracteristica relativamente estavel de um individuo, determinada por caracteristicas
de ansiedade mais constantes, “é a predisposi¢cao relacionada com o perfil
psicolégico de perceber circunstancias como ameacadoras ou nao” (BARRETO,
2017, p.9); e a ansiedade-estado que tem por definigdo: “a presenga de sentimentos
preocupantes, tensdo ou nervosismo consciente diante de uma situagéo especifica,
ou seja, um instante determinado de ansiedade” (BARRETO, 2017, p10).

Qualquer individuo esta sujeito a ansiedade, porém estima-se que 15% a 25%
da populacdo universitaria estdo vulneraveis a desenvolver algum transtorno mental
durante seu periodo de formacdo. Segundo estudos realizados, verificou-se que
guestdes emocionais como estresse e ansiedade sdo mais suscetiveis entre

estudantes universitarios do que na populacdo em geral, e em adultos jovens nao
13



universitarios. Esses fatores aumentam a prevaléncia de sofrimento mental nos
estudantes e indicam uma grave situacdo de saude mental, apontando a
necessidade de identificacdo precoce e intervencdo adequada (ARINO; BARDAGI,
2018; MAIA; DIAS, 2020).

O cuidado e prevencado em saude vém se tornando cada vez mais complexos
ao longo dos anos. No inicio do século XX, nos Estados Unidos, surgiu a
preocupacdo com a saude mental dos estudantes universitarios, a partir do
reconhecimento de que estes se encontram naturalmente mais vulneraveis, do ponto
de vista psicologico; sendo a instituicdo em que estdo inclusos a responsavel em
ajuda-los, por meio de programas de assisténcia (SANTOS 2021). No Brasil, a
preocupacdo com a salude mental do universitario se deu a partir de 1957, com a
criacAo do primeiro Servico de Higiene Mental e Psicologia Clinica, pela
Universidade Federal de Pernambuco, tendo como intuito fornecer assisténcia
psicoldgica e psiquiatrica aos universitarios (PONTES, 2021).

No nivel de Atencéo Béasica e com o intuito de integralizar e ampliar o cuidado
em seu aspecto biopsicossocial surgiu no contexto do Sistema Unico de Saude
(SUS) a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares em Saude
(PNPIC), para atuar nos campos da promocdo, manutencdo e recuperacdo da
saude, e prevencédo de agravos, por meio de intervengdes ndo farmacolégicas e nao
convencionais, apresentando visdo integral e humanizada do individuo em seu
processo de saude e doenca (BRASIL, 2017). Sendo assim, a busca por
mecanismos nhaturais vem crescendo ao decorrer dos anos, valorizando praticas
complementares e integrativas, e dentre essas praticas encontra-se a meditacdo
(SIQUEIRA, 2021).

2.2 Préticas Integrativas e Complementares em Saude
O Ministério da Saude, em trés de maio de 2006, publicou a portaria N° 971
que aprova a Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares (PNPIC)
no SUS (MINISTERIO DA SAUDE, 2022) e que compreende sistemas médicos
complexos (BAARS; HAMRE, 2018) e recursos terapéuticos, 0s quais sao
denominados pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) de medicina tradicional e
complementar/alternativa (MINISTERIO DA SAUDE, 2022). Esses sistemas e
recursos envolvem abordagens que visam estimular os mecanismos naturais de
14



prevencdo de agravos e recuperacdo da saude através de tecnologias eficazes e
seguras, com énfase na escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo
terapéutico e na integragdo do ser humano com o meio ambiente e a sociedade.
Esse campo abrange uma visdo ampliada do processo saude-doenca e a promogao
global do cuidado humano, especialmente do autocuidado, contemplando as areas
de Homeopatia, Plantas Medicinais e Fitoterapia, Medicina Tradicional
Chinesa/Acupuntura, Medicina Antroposofica e Termalismo Social - Crenoterapia
(SOUZA, 2017).

A insercdo das Praticas Alternativas Complementares foi o resultado da
crescente demanda da populacédo brasileira, através de Conferéncias Nacionais de
Saude; das recomendac¢fes da OMS aos Estados-membros e da necessidade de
normatizacdo das experiéncias existentes no SUS (MINISTERIO DA SAUDE, 2015).

A PNPIC foi aprovada na 112 Conferéncia Nacional de Saude. Em 06 de
junho de 2013, diante da necessidade de tomada de decisdes baseadas em
evidéncias, a Secretaria de Ciéncia Tecnologia e Insumos Estratégicos-SCTIE, em
parceria com o Conselho Nacional de Desenvolvimento Cientifico e Tecnoldgico
(CNPq), langou a “Chamada MCTI/CNPg/MS - SCTIE - Decit N° 07/2013 - Politica
Nacional de Préaticas Integrativas e Complementares (PICS) no Sistema Unico de
Saude”, visando fomentar projetos de pesquisa sobre essa atividade no SUS
(MINISTERIO DA SAUDE, 2022).

Nessa chamada estdo contempladas linhas de apoio sobre a analise de
custo-efetividade de acdes, a pesquisa clinico-epidemiolégica em relacdo ao uso da
PICs no cuidado a pessoas com doencas crénicas nao transmissiveis e a avaliacdo
de servigos. Por meio dessas iniciativas, os Ministérios da Ciéncia, Tecnologia e
Inovacdo e da Saude buscam estimular o desenvolvimento de conhecimentos e
avaliacdo dessas praticas no SUS (MINISTERIO DA SAUDE, 2022).

No ano de 2017, foram incluidos 14 novos procedimentos nas PICs do
Sistema Unico de Saude. S&o tratamentos que utilizam recursos terapéuticos,
baseados em conhecimentos tradicionais, voltados para curar e prevenir diversas
doengcas como depressao e hipertensdo. A incluséo foi realizada por meio da
Portaria n° 849/2017 publicada no Diario Oficial da Unido (FRAZAO, 2017).

As PICs séo agrupadas em quatro grandes categorias de acordo com a sua
abordagem; as terapias que tem como base a utilizacdo de dietas e produtos
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naturais sdo as de base bioldgica. As terapias manipulativas consistem na utilizacao
de técnicas que envolvem o manuseio do corpo humano a fim de proporcionar alivio
de dores e relaxamento; como exemplo tem-se a quiropraxia, osteopatia,
massagens dentre outras.

Ha também os sistemas alternativos de medicina, que séo: a homeopatia,
acupuntura, medicina ayurvédica, naturopatia, etc.; e por fim, as terapias mente-
corpo, que propiciam relaxamento e mudancas no corpo e fisiologia do individuo;
como exemplo tem-se a meditagcéo, yoga, reiki, dentre outras.

Essas praticas sdo transversais em suas acdes no SUS e podem estar
presentes em todos os pontos da Rede de Atencdo a Saude, prioritariamente na
Atencdo Priméaria com grande potencial de atuacdo. Uma das abordagens desse
campo é a visdo ampliada do processo saude/doenca e da promocao global do
cuidado humano, especialmente do autocuidado. As indicacfes sdo embasadas no
individuo como um todo, considerando-0 em seus varios aspectos: fisico, psiquico,
emocional e social (MINISTERIO DA SAUDE, 2022).

2.3 A meditagdo como Prética Integrativa e Complementar em Saude

Em 1984, o Instituto Nacional de Saude publicou um relatério recomendando
a meditacdo (além da reducao de sal e uma dieta alimentar), antes da prescricdo de
remédios, como tratamento inicial para a hipertensdo moderada. O reconhecimento
oficial da meditacdo e sua associacdo a saude foram importantes para a sua
disseminacdo. Historicamente, a meditacdo possui suas raizes orientais e seu
surgimento estd atrelado a necessidade de um bem-estar e propdésitos religiosos
(SILVA, 2019).

O termo meditacdo expressa diferentes tipos de préaticas que buscam a
interagcdo entre o corpo, mente e percepgdo do mundo (SOUZA, 2017). Os tipos de
meditacao existentes variam de acordo com 0 processamento sensorial e cognitivo
requeridos por elas, sejam nos seus procedimentos, objetos, conteudos, crencas ou
nos objetivos (SOUZA, 2017).

De acordo com as faculdades mentais utilizadas (memdria, raciocinio,
atencao, sentimento, consciéncia corporal), as técnicas de meditacdo se diferem; e
para sua execucao é necessario em primeiro lugar, um local adequado; sendo ideal

para a pratica um ambiente o mais reservado e tranquilo possivel para se evitar ao
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maximo as distracfes e favorecer a concentracdo. Segundo; postura confortavel e
especifica, de acordo com a técnica meditativa escolhida (sentado, deitado,
ajoelhado, etc.). Terceiro; foco atencional, aos objetos aos quais se dirigem as
faculdades mentais como, por exemplo, mantras, sensacdes, visualizacdes, etc.
Quarto; atitude aberta, que consiste no esvaziamento dos pensamentos e das
distracdes da mente humana, deixando-os ir e vir naturalmente, sem julga-los.

Em relacdo ao processo atencional, é possivel classificar as técnicas
meditativas em dois grupos principais, tipo concentrativo e tipo atencao plena ou
mindfulness. (Figura 1).

Figura 1. Esquema explicativo dos diferentes tipos de meditacdo quanto ao

processo atencional: definicdo e técnicas contempladas.

Uma pratica de abertura, com uma

Restricio do  foco atitude de aceitacdo a todos os
atencional para um conteudos que surgem da mente sem
unico objeto nenhum tipo de julgamento, ou seja, a

medida que os estimulos internos ou
externos atingem a consciéncia do
individuo  que a pratica, ele
simplesmente os observa e deixa-os

sumir naturalmente
Transcendental, natural stress

relief, meditagdo bensoniana,

algumas técnicas derivadas do

yoga, meditacdo budista

samatha, dentre outras Meditacao mindfulness,
Meditagdo zen e a Vipassana

Fonte: Adaptado de Souza (2017) p.47.

O tipo concentrativo € caracterizado pela restricdo do foco atencional sob um
anico objeto, como um mantra, a respiragdo, uma imagem; de maneira que, durante
a pratica, ignora-se qualquer estimulo que nao esteja relacionado a atividade mental,
e o individuo deve manter a atencédo até que a mente alcance a quietude (SOUZA,
2017).

Atencao plena ou mindfulness é descrito como uma prética de abertura, com
uma atitude de aceitacdo a todos os conteudos que surgem da mente sem nenhum
tipo de julgamento, ou seja, a medida que os estimulos internos ou externos atingem
a consciéncia do individuo que a préatica, ele simplesmente os observa e deixa-os
sumir naturalmente (SOUZA, 2018).
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Desde suas origens, a meditacdo objetiva-se a purificar a mente e relaxar o
corpo (MENDES, 2021). Além disso, a pratica da meditacdo leva a uma reducédo da
atividade metabdlica que se diferencia da vigilia, do sono e do sonho, pois € capaz
de produzir um estado de consciéncia especifico, que melhora a estabilidade
emocional (MENDES, 2021). Esse quadro € causado pela diminuicdo da atividade
do sistema nervoso simpatico (responsavel pela resposta de luta e fuga), além do
aumento da atividade parassimpética; importante na resposta do relaxamento
(MACEDO, 2020), resultando em diminuicédo da frequéncia cardiaca, pressao arterial
sistélica, frequéncia respiratoria da condutancia da pele e do metabolismo do
oxigénio, e aumento da temperatura das extremidades do corpo.

As pesquisas cientificas na area da meditacdo e outros recursos alternativos
complementares, vem crescendo, sendo a técnica meditativa transcendental (MT) a
mais utilizada nas pesquisas académicas, esta consiste, na utilizacdo de frases
curtas ou palavras, repetidas para se atingir ao estado meditativo (MT, 2022); e foi
introduzida no ocidente pelo indiano Maharishi Mahesh Yogi e tendo tido adeptos
famosos como os astros de Hollywood e os musicos Beatles.

Estudos cientificos voltados a meditacdo pranica também estdo contidos na
literatura. Prana é uma forma de energia vital, que esta no interior do individuo e ao
seu redor. Estéa relacionado com a respiracdo, e € uma energia que pulsa pelo corpo
ao longo de uma rede de canais sutis. Semelhante ao sistema nervoso central, os
canais do corpo sutil, ou nadis, conectam a forma e a mente e agem como um canal
para a energia, o prana (BHALAI, 2021).

Na literatura existe uma variedade de tipos de meditacdo, pois suas técnicas
sao utilizadas por diferentes culturas. Segundo o Instituto de Psicologia Aplicada
(2019), tem sete tipos de meditacdo: Zen; se concentra em principio minimalista, e
sua pratica € realizada em salas em que ndo ha objetos; Meditagdo Budista
Kadampa: Transmissdo dos ensinamentos de Buda correlacionados com a vida
moderna; Meditacdo transcendental: aplicacdo de mantra individual; Raja Yoga:
desapego a tudo que esta ao redor; Vipassana: a pessoa se mantém com a postura
em posicao de meio l6tus para o fluimento da circulacdo; Meditacdo guiada: feita em
centros especializados ou virtualmente e a meditacdo mindfulness.

Além de estudos que mostram os beneficios da meditacdo para o publico

geral; para os profissionais de saude tém-se evidenciado que a pratica da meditacao
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ou a participacdo em um programa de meditacdo pode melhorar o manejo de
situacdes estressantes no dia a dia de trabalho, com menor risco de
desenvolvimento de burn-out (sindrome de esgotamento profissional) e melhora de
indicadores de qualidade de vida associada ao trabalho (VIEIRA, 2021).

Ha melhorias voltadas também na relacéo profissional-usuario, aprimorando a
abordagem centrada na pessoa, com melhora dos niveis de empatia e, inclusive,
melhora dos resultados e do prognostico dos pacientes atendidos por esses
profissionais. Muitas instituicbes de ensino tém introduzido as praticas meditativas
dentro dos curriculos de graduacédo e pés-graduacdo na area da saude, buscando

tais beneficios desde o periodo de formacéao dos profissionais (TORRES, 2019).
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3 OBJETIVO
Identificar na literatura cientifica o uso da meditacdo como estratégia de

cuidado para a saude mental e qualidade de vida de estudantes universitarios.
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4 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de analise qualitativa, realizado por meio de uma
Revisdo Integrativa de Literatura (RIL), sendo um instrumento da Pratica Baseada
em Evidéncias (PBE), que estimula o desenvolvimento e utilizagdo de pesquisas na
pratica clinica (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). A metodologia foi escolhida de
modo a proporcionar a sintese de conhecimentos, identificando e analisando
estudos para empregar resultados com grande potencial de contribuicao,
implementando intervencfes efetivas na assisténcia e na reducdo de custos a
saude, estimulando preencher lacunas com o desenvolvimento de futuras pesquisas
(MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

Por ser uma Revisdo Integrativa de Literatura, ndo foi necessario submeter
este estudo ao Comité de Etica em Pesquisa. Porém, os artigos encontrados sio
referenciados a todo momento, assim como os achados e ideias dos autores.

Para o desenvolvimento deste estudo, foram seguidas seis etapas: com
elaboracdo da pergunta norteadora; busca ou amostragem na literatura; coleta de
dados; analise critica dos estudos incluidos; discussdo dos resultados e
apresentacao da revisdo integrativa. (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010).

4.1 Elaboracédo da Pergunta Norteadora

Na 12 etapa, foi elaborado a pergunta norteadora deste estudo, sendo baseada na
estratégia PICO, que representa um acrébnimo para Paciente, Intervencdo, Comparacao e
“Outcomes” (desfecho, em inglés), e sua elaboragdo resultou da necessidade de
identificar na literatura: “Quais as evidéncias cientificas do uso da meditagdo como
estratégia de cuidado para a saude mental e qualidade de vida de estudantes
universitarios?”.

4.2 Busca ou Amostragem na literatura

Na 22 etapa, foi estabelecido a busca ou amostragem na literatura; onde foi
realizada a pesquisa bibliogréafica para os estudos primarios no periodo de janeiro a
fevereiro de 2023. As buscas foram realizadas em fontes nacionais e internacionais,
por meio do Portal CAPES (Banco de Bases de Dados da Coordenacédo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior), sendo selecionadas as seguintes
bases de dados: Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE
via PubMed), Web of Science (WOS), ScienceDirect, Literatura Latino-Americana e

do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), SCOPUS, a biblioteca eletronica
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Scientific Electronic Library Online (SciELO). Sendo também consultada a base de
Banco de Dados em Enfermagem (BDENF). A partir da pergunta norteadora e com a
utilizacdo dos termos controlados pela base de Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS) e do Medical Subject Headings (MeSH), os termos foram utilizados na lingua
portuguesa e lingua inglesa, e mediante o cruzamento dos descritores os artigos
foram selecionados. Utilizaram-se o0s descritores (Meditacdo/ Meditation);
(Ansiedade/ Anxiety); (Estresse/ Stress); (Estudantes Universitarios/ University
students/ College students), com auxilio dos operadores booleanos AND e OR. Em
seguida, a estratégia foi adaptada as particularidades das demais bases conforme
descritas no Quadro 1.

Quadro 1. Estratégia de busca utilizada nas respectivas bases de dados. Recife,
Pernambuco, Brasil, 2023.

Base de dados/

data da busca Estratégia de Busca

MEDLINE/Pubmed Meditation AND Anxiety AND Stress AND University Students OR College Students
Jan - 2023

Science Direct Meditation AND Anxiety AND Stress AND University Students OR College Students
Jan -2023

Web Of Science Meditation AND Anxiety AND Stress AND University Students OR College Students
Jan- 2023

LILACS Meditation AND Anxiety AND Stress AND University Students OR College Students
Jan — 2023

SCOPUS Meditation AND Anxiety AND Stress AND University Students OR College Students
Jan — 2023

BDENF Meditation AND Anxiety AND Stress AND University Students OR College Students
Jan — 2023

SciELO Meditation AND Anxiety AND Stress AND University Students OR College Students
Jan - 2023

Fonte: As autoras (2023)
Os critérios de inclusdo da pesquisa foram: estudos originais publicados em bases

cientificas nacionais e internacionais, nos idiomas portugués, inglés ou espanhol, com
recorte temporal de 2019 a 2023, cujo tema apresente afinidade com a pergunta
norteadora. Foram excluidos: trabalhos de concluséo de curso, monografias, dissertacoes,
teses, relatorios de pesquisa e resumo de eventos, artigos do tipo ensaio tedrico, reflexdes,
revisdes bibliograficas, cartas, resenhas, editoriais, livros, capitulos de livros, boletins

informativos e publicacbes governamentais. Para os artigos em duplicidade, foram
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considerados apenas uma vez, sendo escolhido o pertencente a base de dados ou

biblioteca com maior nimero de artigos para a analise e os demais em repeti¢cao, foram

eliminados.
4.3 Coleta de dados

Apoés a busca nas bases de dados, deu-se inicio a 32 etapa, realizando a

coleta dos dados. As referéncias encontradas foram exportadas para o gerenciador

de referéncias e software Rayyan Qatar Computing Research Institute (Rayyan

QCRI) (2022) e as duplicatas foram removidas, sendo selecionados o0s artigos

enquadrados nos critérios de elegibilidade. O processo de busca e selecdo dos

artigos encontra-se sumarizado por meio do fluxograma preconizado pelo Preferred

Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses - PRISMA (2023).
(Figura 2).
Figura 2. Fluxograma do processo de identificacdo, selecdo e inclusdo dos estudos.

Identificacdo

Registros totais = 1.729
Medline (n= 70);
Web of Science (n= 224);
Science Direct (n=1.375);
Lilacs (BVS) (n=1);
BDENF (n=4);
Scopus (n=54);
Scielo (n=1)

Artigos removidos antes da triagem:

Aurtigos duplicados removidos (n = 431)

Selecdo

\4

Registros totais rastreados
(n=1.299)

!

Artigos excluidos por ndo
adequacdo ao objetivo
(n=1.239)

Artigos para leitura de texto
completo — analise de
elegibilidade (n = 60)

Incluséo

!

Artigos incluidos na amostra
final (n = 11)

Artigos excluidos: 49

Diferenca de delineamento e tema:
(n=48)

N&o apresentavam resultados
significativos concordantes com a
pesquisa (n = 1)

Adaptado de Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses -

PRISMA (2023).
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4.4 Analise critica dos estudos incluidos e interpretacdo dos resultados

As 42 e 52 etapas foram realizadas simultaneamente, onde ocorreu a
avaliacdo dos estudos incluidos na revisao, 4 - etapa do estudo, foi verificada de
acordo com a classificacéo hierarquica dos niveis de evidéncia proposto por Fineout-
Overholt et al., (2010), sendo especificada por seis categorias: Nivel | - Evidéncias
oriundas de revisdes sistematicas ou metanalises de relevantes ensaios clinicos;
Nivel Il - Evidéncias derivadas de pelo menos um ensaio clinico randomizado
controlado bem delineado, evidéncia moderada; Nivel Ill - Ensaios clinicos bem
delineados sem randomizacao; Nivel IV - Estudos de coorte e de caso-controle bem
delineados; Nivel V - Revisdo sistemética de estudos descritivos e qualitativos,
evidéncia fraca; Nivel VI - Evidéncias derivadas de um unico estudo descritivo ou
qualitativo; Nivel VII - Opinido de autoridades ou relatério de comités. Os resultados
obtidos foram avaliados por meio da utilizagdo do instrumento de coleta de dados
(URSI, 2005), (ANEXO A).

4.5 Apresentacdo da revisao integrativa

Durante a 62 etapa, ocorreu a apresentacdo da revisdo e sintese do

conhecimento, sendo apresentada durante toda a discussao, no decorrer do corpo

textual.
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5 RESULTADOS

No total, 1729 artigos foram encontrados, sendo a base de dados Science
Direct com os maiores numeros de artigos relacionados a tematica. Para cada
sequéncia de descritores, um numero diferente de artigos foi identificado.

A producao cientifica sobre as praticas integrativas complementares € vasta,
porém, por serem 29 préaticas e terapias existentes dentro da PNPIC (MINISTERIO
DA SAUDE, 2023) os artigos voltados exclusivamente a utilizagdo da meditagéo
direcionada ao publico universitario se restringiu a onze artigos (Figura 2).

Os artigos incluidos na amostra final consistiam de nove artigos em inglés e
dois em portugués. Seis paises emergiram entre os artigos selecionados, sendo a
Espanha com o maior nimero de estudos selecionados (4), seguido dos Estados
Unidos (3), Brasil (2), Canada (1) e Turquia (1). O tipo de estudo e amostra foram
variaveis entre as pesquisas; sendo um ensaio clinico (Nivel Il), trés voltados para
métodos mistos (Nivel 1), trés estudos qualitativos (Nivel VI), quatro quantitativos
(Nivel VI). Das bases de dados, sete foram extraidos da Science Direct, dois da Web
of Science, um da SciELO e um da BDENF. (Quadro 2).

Quadro 2. Caracteristicas dos estudos selecionados para a revisdo integrativa,

Recife, Pernambuco, 2023(continua).

Autor, ano, Tipo de Populacéo Instrumento Protocolo Desfecho
pais de Estudo, alvo meditacéo
origem, base nivel de
de dados. evidéncia
ARANEGA et Abordagem | Estudantes de | Self-knowledge and | 8 sessbes de | Redugdo de 15%
al., qualitativa; Gestao e stress evaluation test; | Mindfulness (4 | dos niveis
Nivel VI Administracdo | State-Trait Anxiety | horas), por 8 | estresse; melhora
2019 de Empresas e | Inventory (STAI); semanas da energia,
Negécios qualidade alimentar
Espanha Internacionais e de sono;
. . autoconhecimento.
Science Direct
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Quadro 2. Caracteristicas dos estudos selecionados para a revisdo integrativa,

Recife, Pernambuco, 2023(continuacao).

Autor, ano, Tipo de Populagéo Instrumento Protocolo Desfecho
pais de Estudo, alvo meditacdo
origem, base nivel de
de dados. evidéncia
COSTER et al., | Métodos Estudantes Medical Research | 5 Mddulos de | Os participantes
mistos; de Council Framework | préaticas indicaram que os
2020 enfermagem | (MRC); Template for | indiretas de | niveis de estresse
Nivel Il na  pratica | Intervention Description | mindfulness no | diminuiram e houve
Espanha clinica and Replication | software online | melhorias no
. . (TIDieR); Fear of | Life Guide desempenho clinico,
Science Direct . o
compassion for others compaixao e
scales (FCS); habilidades de
Interpersonal  reactivity comunicagao.
index  (IRl);  Mindful
attention awareness
scale (MAAS);
Professional quality of
life scale (ProQOL);
Perceived stress scale
(PSS)
STRAIT et al., | Abordagem | Estudantes Mindful attention | 1 sesséo | Os resultados
guantitativa; | de psicologia | awareness scale | educacional de | indicaram aumento
2020 (MAAS); Perceived | mindfulness em | na frequéncia da
) Nivel VI stress scale (PSS); | sala de aula (40- | meditacéo e
Estados Unidos General Anxiety | 50 minutos) e | mudangas no
Web of Science Disorder-7 (GAD-7); automeditacado estresse i ?
por 2 semanas. | autorregulagdo, pré
Adult Executive e pés_intervengao
Functioning Inventory marginalmente
(ADEXI); O Executive significativas no
Skills Questionnaire- ESQ-R;
-Revised (ESQ-R).
STINSON et Abordagem | Estudantes State-Trait Anxiety | 8 sessdes de | As respostas de
al., guantitativa; | de Inventory (STAI), | mindfulness (60 [ MINS, mostram que
enfermagem Mindfulness Meditation | minutos) em um | a meditacéo
2020 Nivel VI Intervention (MINS); periodo de seis | diminuiu as

Estados Unidos

Web of Science

meses.

manifestacbes  de
ansiedade, incluindo
apreensdo, falta de
foco e preocupacao.
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Quadro 2. Caracteristicas dos estudos selecionados para a revisdo integrativa,

Recife, Pernambuco, 2023(continuacao).

Autor, ano, pais Tipo de Populacao Instrumento Protocolo Desfecho
de origem, base Estudo, alvo meditacao
de dados. nivel de
evidéncia
CATARUCCI et. al Abordagem | Estudantes Perceived 8 sessdes | Os participantes
2020 ’ | quantitativa; | de medicina semanais de | apresentaram
Stress Scale (PSS); meditacdo (2 | eficaz controle do
Brasil Nivel VI horas). estresse.
SciELO
LAMARRE. et al. Métodos Estudantes Socio-demographic Analise do| O estudo
2021 " | Mistos; universitarios | questionnaire; Beck | Mindfulness confirma o papel
do 1°ano Anxiety Inventory (BAI); | disposicional mediador do
Canada Nivel Il Perfectionism Inventory mindfulness
(PI); Mindful attention entre o]
Science Direct awareness scale perfeccionismo
(MAAS); desadaptativo e
a ansiedade.
MODREGO- Abordagem | Estudantes Perceived 1 sessdo (90 | As intervencdes
i quantitativa; | universitarios minutos) de | causaram
ALARCON et al.; de Ciéncias | Stress Scale (PSS); | meditacdo diminuicdo
2021 Nivel VI Sociais e | State-Trait Anxiety | Mindfulness significativa nos
Espanha Ciéncias da | Inventory (STAI), | elou niveis de
Science Direct Salde Positive and Negative | concentrativa estresse
Affect Schedule | e/ou por | percebido, além
(PANAS); Utrecht Work | Realidade de reduzir
Engagement Survey | virtual em grupo | também o traco
Scale-Students (UWES- | e/fou individual | STAI e promover
S); Maslach  Burnout | por 6 semanas | o aumento da
Inventory- -Student compaix&o.
Survey (MBI-SS);
Emotional Regulation
Questionnaire (ERQ);
Five Facet Mindfulness
Questionnaire  (FFMQ);
Self-Compassion Scale
(SCs);
SCHUH et al; Abordagem | Estudantes Questionario 11 sessbes de | Aprendizado no
qualitativa; | universitarios | sociodemografico e de | mindfulness autoconheciment
2021 de salde. com duracdo de [ 0, estado de
_ Nivel VI Administrag&o, 1 hora. clareza mental,
Brasil Enfermagem, minimizando
Nutricéo estresse/
BDENF e Zootecnia. ansiedade,
promovendo
sensacgles
positivas.
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Quadro 2. Caracteristicas dos estudos selecionados para a revisédo integrativa,
Recife, Pernambuco, 2023(concluséo).
Autor, ano, Tipo de Populacéo Instrumento Protocolo Desfecho
pais de Estudo, alvo meditacao
origem, base nivel de
de dados. evidéncia
AKSU et. al.; Abordagem Estudantes do | Personal information | 8 sessfes | Uma leve
2022 qualitativa; 1° ano de | form; Achievement- - | meditacdo, duas | diminuigdo das
Nivel VI enfermagem Oriented  Motivation | por semana (20 | emogdes negativas
Scale (AMS); Stress/ | minutos). dos alunos e cria
Anxiety/  Depression um estado de bem-
Scale (DASS-21). estar.
ABOMOELAK Ensaio Estudantes Ingenuity Pathway | 8 semanas de | Melhora na
etal.; clinico; universitarios Analysis (IPA) sessfes de | capacidade
2021 saudaveis meditacio cognitiva, além de
Nivel Il Preksha Dhya afetar os padrées
Estados Unidos genéticos e celular
do sistema
Science Direct imunoldgico.
TORNE- Métodos Estudantes Self-administered Mindfulness Redugéo
mistos; Universitarios Analogue Stress | online (3,5h) por | psicofisiolégica de
RUIZ etal; de Scale (EVA), State- [ 10 dias e duas | estresse e
Nivel Il Enfermagem Trait Anxiety Inventory | sessdes de | ansiedade; melhora
2023 (STAIl); Five Facet | simulagédo no gerenciamento
Espanha Mindfulness clinica. das emocgfes antes
Questionnaire(FFMQ) da simulacao
clinica.

Science Direct

Fonte: As autoras

Associando a base da pesquisa, que consiste em situacdes académicas

geradoras de estresse e ansiedade nos estudantes universitarios e o impacto de

atividades meditativas nesses quadros, tem-se que o0s estudos realizados por

Aranega et.al. (2019), numa amostra de 64 estudantes, o item que obteve maior

variacao, foi: “Tenho dificuldade para enfrentar as crises ou problemas” (54,8%).

Este resultado também mostrou uma maior tolerancia a frustracdo. Além disso, a

variavel (42,2%): “raramente tenho pensamentos negativos” e “tenho falta de

autoconfianga” (26,6%), referem-se a melhora do pensamento positivo e ao

desenvolvimento da automotivacao dos participantes apés sessdes de mindfulness.
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Os dados retratados por Coster et. al., (2020), em relacdo ao estresse
verificou uma reducédo no periodo de intervencao e pos-intervencao, além de relatar
a consciéncia dos participantes na importancia da atividade mindfulness no exercicio
da profissdo de enfermagem, no entanto, as taxas de abandono das atividades
obtiveram valores de 54% para participantes que ndo chegaram a concluir trés
modulos. Por ser uma atividade online, alguns ressaltaram a falta de tempo, e o
esquecimento em realizar a atividade.

No geral, os participantes do grupo de intervencéo da pesquisa de Strait et al.,
(2020), relataram um pequeno aumento na frequéncia de meditacdo e uma
diminuicdo marginalmente significativa no estresse percebido duas semanas depois,
consistente com estudos anteriores, mencionados pelo autor.

STINSON et. al., (2020) verificou que o grupo de intervengdo teve uma
diminuicdo estatisticamente significativa do estresse e o0s estudantes participantes
identificaram melhoria dos quadros de ansiedade incluindo apreenséao, falta de foco
e preocupacdo. A melhora significativa na percepcao do estresse também foi
abordada por Cataruccil et al., (2020), e TORNE-RUIZ et al., (2023), ansiedade por
Lamarre et al., (2021).

Modrego-Alarcon et al., (2021), realizou avaliacdo em trés intervencées: 1-
Mindfulness, 2- Mindfulness + Realidade Virtual e 3- Relaxamento, e ambas
apresentaram melhorias significativas no estresse. No entanto, ao serem
comparadas as atividades 1 e 2 se sobressairam se comparadas as de relaxamento.

SCHUH et al., (2021), verificou melhorias na concentracdo, qualidade do sono
e reducdo do estresse. O aumento da sensacdo de bem-estar e pensamentos
positivos também foi visto por AKSU et. al., (2022).

Em ambito molecular ABOMOELAK et al., (2021), mostrou que ha alteracdes
em padrdes genéticos e reducao psicofisiolégica de estresse e ansiedade.

De modo geral a aplicacao de atividades meditativas, diminuiram o estresse e

ansiedade dos estudantes envolvidos na pesquisa.
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6 DISCUSSAO

Os artigos selecionados para andlise da revisao integrativa foram lidos na
integra e alguns pontos de discussdo surgiram, de acordo com as etapas de
execucdo das pesquisas. O publico-alvo para realizagdo das intervencdes
associadas a meditacdo, proposta pelas pesquisas foi exclusivamente o
universitario, com a faixa etaria variando entre 18-58 anos (E-RUIZ; CHOVENDO;
ROCA, 2023), (STRAIT et al.,, 2020). Dentre a area académica dos estudantes
contemplados nas pesquisas, cinco estdo relacionados aos cursos de saude, sendo
quatro da enfermagem (E-Ruiz; CHOVENDO; ROCA, 2023); (AKSU; AYAR, 2023);
(SCHUH et al., 2021); (COSTER et. al., 2020) e um voltado a medicina (CATARUCI
et al., 2020). O estudo realizado por Mondrego- Alarcén (2021) apesar de nao ter
delimitado um grupo universitario de uma é&rea especifica, obteve como resultado
maior parte dos participantes do curso da saude (73,2%).

E importante evidenciar a prevaléncia de participantes da area de salde em
nossos estudos. Acredita-se, que essa predominancia ocorre devido a pressao
vivida no ambiente hospitalar, a alta demanda de pacientes, 0 medo de prejudicar o
paciente; principalmente para os enfermeiros em inicio de atuacao, acarretando o
desenvolvimento de estresse e ansiedade. No trabalho realizado por Carvalho et al.,
(2020) no estado de Pernambuco, foram apontados problemas relacionados além do
desgaste proveniente da rotina de trabalho; a restricdo de atividade profissional, e
instalacdes fisicas inadequadas e insalubres dos hospitais publicos. Ademais,
Coster et.al., (2020) através da andlise com a Professional quality of life scale
(ProQOL), sendo a escala de qualidade de vida profissional, obteve valores médios
de exaustdo profissional, que foram reduzidos 14 semanas ap0s a intervencao
meditativa.

Enquanto isso, Lamaree, Marcote (2021) trata dos universitarios como um
todo, sem especificar areas do conhecimento. Desse modo, estudantes da area de
humanas também apareceram nos estudos, trazidos por meio das analises de Strait
et al., (2020) e Aranega et al., (2019).

Os estudos com esse publico tém-se justificado, devido ao numero de
universitarios que cresceu a nivel mundial ao longo da primeira década do século
XXl (STATISTA RESEARCH DEPARTMENT, 2022) com isso houve

consequentemente um aumento de producéo cientifica, principalmente relacionada
30



as gueixas emocionais e 0os motivos da evasdo estudantii (BARROSO, 2021).
Destaca-se também, que a rotina universitaria, € caracterizada pelos mesmos como
extenuante devido a sobrecarga de tarefas, associada a falta de tempo para
atividades de lazer e para si mesmo (LUCIO et al., 2019)

Os estudantes de saude, em especial da area de enfermagem, possuem
dominios principalmente ligados ao psicolégico afetados durante a vida académica.
A demanda de disciplinas, associada as producdes de atividades extracurriculares, e
o ambiente hospitalar, que por si s ja é capaz de gerar para o individuo situacdes
estressantes e de sobrecarga, situacdes de competitividade no ambiente
universitario e de estagio, também corrobora para o desenvolvimento de problemas
psicolégicos e comportamentais.

E importante evidenciar que o publico feminino € o mais participativo dos
experimentos, sendo mencionadas explicitamente por Mondrego-Alarcén (2021); E-
Ruiz; Chovendo; Roca, (2023); Aksu; Ayar, (2023); Schuh et al., (2021), tendo em
torno de 70% de representatividade nos estudos.

Acredita-se que essa prevaléncia se da, porque geralmente a mulher acaba
sendo mais receptiva a participacdo de atividades que melhorem o seu bem estar
fisico e mental, com o passar dos anos, muitas barreiras estdo sendo quebradas, e
despertando no publico masculino a necessidade de se cuidar (fisica e
mentalmente), porém € inevitivel que a ideia de ser forte cheio de vida, néo
necessitar de atividades de relaxamento por “nao ter problema nenhum” ainda esta
presente em muitos homens, o que foi verificado no trabalho realizado por Carneiro;
Adjunto; Alves (2019).

E importante destacar que os fatores que geram mais desgastes durante a
vida académica sdo os sociais, econdmicos e habitos de saude (SCHUH, et al.,
2019). Desse modo, esteve presente principalmente entre as reclamacgbes dos
estudantes a ansiedade, depressdo, estresse, e falta de concentragcdo e
evidenciadas atraves dos escores de ansiedade (AKSU; AYAR, 2023).

O recorte temporal estabelecido pela pesquisa coincidiu com o0 cenario
pandémico causado pelo novo coronavirus (SARS Cov-2), o que impactou a vida de
toda sociedade. Desse modo, as altas taxas de disseminacéo viral, levaram a um
aumento brusco no numero de infectados, em consequéncia surgiu uma demanda

exorbitante nos sistemas de saude, que entraram em colapso. Assim, a rotina dos
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estudantes também sofreu com modificacbes na pandemia, com a insercdo das
aulas virtuais, além de toda problematica do cenario, o medo da contaminacédo, a
perda de familiares, gerou em muitos jovens universitarios, crises de ansiedade e
panico (OPAS, 2022). Logo, entende-se que a falta de educacao presencial para os
alunos que necessitam receber um treinamento aplicado em cursos de enfermagem,
pode levar ao aumento desses sentimentos com a percepcdo de inadequacao
profissional, ressaltado por Aksu; Ayar, (2023).

Os autores adotaram a técnica de Mindfulness nas pesquisas, exceto Aksu;
Ayar, (2023) que trabalhou a técnica de meditacdo de visualizacdo; que consiste em
imaginar um resultado de algo antes de acontecer (ANOHANA, 2023).

O trabalho realizado por Bassam Abomoelak et al., (2020) difere dos demais,
sendo uma pesquisa inovadora, pois se insere na pesquisa a analise genética do
transcriptoma humano (LU PAN et al.,, 2022), que em uma variedade de células
teciduais é afetado por fatores de estresse e demais fatores psicolégicos, a coleta do
material genético aconteceu antes e apos a intervencao com por meditacdo Preksha
Dhyana: tipo de meditacdo indiana. Pode-se atribuir trés categorias principais
guanto ao principal objetivo e direcionamento dos estudos realizados: As atividades
de intervencdo; que consistem naquelas atividades pontuais, cujo objetivo é analisar
o impacto direto da acdo; retratadas nos trabalhos de E-Ruiz; Chovendo; Roca,
(2023), Aksu Ayar (2023), Schuh et al., (2021), Coster et al., (2020); sendo as
atividades integrativas realizadas de forma presencial ou online.

As atividades de avaliagdo consistem em averiguar um programa, e/ou
recurso com ferramentas de meditacdo e Mindfulness, e o desempenho dessas
ferramentas na rotina dos usuarios: Lamarre, Mascote (2021); Aranega et al., (2019);
Catarucci et al.,, (2020); Stinson et al.,, (2020). Atividades de Meditacdo e
Mindfulness estdo inseridas no mundo digital, tanto a nivel de realidade virtual
(ALARCON et. al, 2021) quanto nos proprios celulares dos estudantes.

Atualmente existem aplicativos para celulares (tanto no sistema Android como
I0S), que possuem atividades de relaxamento e instru¢des para meditagéo
(FRANCO, 2020), porém é necessario conhecimento prévio e discernimento para
escolher uma plataforma de confianca e com informacdes cientificas consolidadas.
Cabe aos idealizadores desses sistemas tecnologicos, a criacdo de instrumentos

com design de facil acesso para os usuarios. Filho, (2020), em pesquisa sobre
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avaliacao de aplicativos voltados a meditacdo de atencao plena; apesar de nédo ter o
publico da area de saude como alvo da pesquisa, o trabalho aponta o valor dos
principios de usabilidade do Design como fatores de transformagdo social,
viabilizando solucdes a niveis fisicos e psicolégicos para a sociedade; e a interacao
centrada no usuario. E uma ferramenta, que diferentemente de uma intervencéo
pontual, pode alcancar publicos em natureza restrita (a nivel regional) quanto
expendida (a nivel mundial).

E importante o trabalho de divulgacdo (principalmente na area académica) de
informacdes sobre as praticas integrativas complementares, principalmente voltadas
para meditacdo, mindfulness; pois a caréncia de informacdo e/ou informacdes
insuficientes faz com que o individuo ndo tenha motivacdo para executar atividades
de meditacdo. Schuh et al., (2021) relatou em sua pesquisa que além da dificuldade
de concentracdo, a ansiedade e a curiosidade sobre a pratica de meditacéo, foi o
gue mobilizou os participantes a aderirem ao grupo de meditacéo.

Lamaree; Marcote (2021) aborda o Mindfulness disposicional como variavel
mediadora entre o perfeccionismo desadaptativo e a ansiedade em estudantes
universitarios. Os estudantes, especialmente o publico feminino, que apresentam um
nivel mais baixo de mindfulness e um alto nivel de perfeccionismo desadaptativo
tém maior probabilidade de apresentar sintomas de ansiedade. Logo, o mindfulness
disposicional como estilo de vida, auxilia no bem-estar do individuo assim como na
melhoria da gestdo das emocdes para lidar com os conflitos que surgem na vida
académica.

As praticas executadas presencialmente nas pesquisas de intervencdo nos
estudos realizados foram com acompanhamento de um profissional especializado.
Justamente por isso que é essencial adquirir conhecimento, e abordar esses
conteudos. Na area académica € importante tanto para a melhoria e bem-estar dos
estudantes, quanto para que estes sejam propagadores do conhecimento cientifico e
das praticas integrativas.

O cuidado na execucéo da atividade, quanto na integridade dos participantes
foram tomados pelos pesquisadores, em sempre ter um profissional acompanhando
as atividades e pela apresentacdo do termo de consentimento livre esclarecido

(TCLE) aos participantes.
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Cada pesquisador também adotou recursos para analise dos dados que
melhor se adequaram aos seus objetivos. Porém The Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ): que € uma medida de autoajuda sobre o0s cinco aspectos da
atencao plena; Observacédo, Descricdo, acbes conscientes, experiéncia interna, sem
julgamento, e que contém 39 itens e as pontuacdes fornecem uma estimativa de
onde estamos em termo de atencédo plena e alta consciéncia (CHOWDHURY, 2019)
estava presente, assim como o Beck Anxiety Inventory (BAI), que leva cerca de 5-
10 minutos para sua execugdo e possui 21 questbes que sdo pontuadas numa
escala de 0 a 3, e tem como objetivo medir a ansiedade clinica (BERRY, 2023).

Cada pesquisador, dos estudos selecionados para a revisao integrativa, com
suas metodologias e analise de resultados especificos, apresentou resultados
promissores na insercdo da meditacdo na &rea académica, que propiciam ao
estudante uma melhor gestdo emocional e a uma melhor desenvoltura para tratar
com as situacdes estressantes da rotina académica. Possuindo assim, um alto
potencial na promocdo do bem-estar fisico, mental, espiritual e consequentemente,

melhorando a qualidade de vida.

6.1 LIMITACOES DO ESTUDO

Quanto as limitacbes deste estudo, podemos citar a amplitude dos tipos de
meditacéo, pois existem diversas técnicas que utilizam ndo sé a quietude da mente
ou do corpo, mas tem auxilio de recursos corporais, sendo pouco estudadas e
trazendo limitacbes metodoldgicas quanto ao seu impacto na reducéo de estresse e
ansiedade. Associado a isso, ha uma dificuldade na andlise mais critica da literatura
cientifica direcionada ao publico universitario e os problemas que enfrentam na vida
académica, ao associar a pratica meditativa, restringiu a amostra, impossibilitando a
analise de outras praticas integrativas inseridas ao mesmo publico sob o mesmo
contexto, no entanto, estudos posteriores complementares podem ser realizados em

uma revisao mais ampla sobre a tematica.
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6.2 CONTRIBUICOES PARA A AREA DA ENFERMAGEM, SAUDE OU POLITICA
PUBLICA

A presente pesquisa traz contribuicdo para identificacdo dos gatilhos que
desencadeiam estresse e ansiedade em estudantes universitarios afetando sua
salude mental, como consequentemente o desempenho pessoal e académico. A
meditacao por ser uma pratica integrativa em saude, mostrou-se uma 6tima escolha
de estratégia efetiva para um maior autoconhecimento e diminuicdo dos niveis de
estresse e ansiedade. Possibilitando assim, a criagdo de um ambiente académico
mais saudavel, além de futuros profissionais motivados, perseverantes na conquista
de seus objetivos, com habilidades para gerir emocoes, identificando formas de
aumentar a sua qualidade de vida e das pessoas ao seu redor.

Além disso, a meditacdo como intervencdo nas consequéncias negativas que
acompanham o estresse e a ansiedade permite influéncia sobre a melhora do sono,
aumento da felicidade, autocuidado e consequentemente a autoestima, melhorando
o foco e atencdo. Viabilizando desse modo, expandir a promoc¢do da saude através
da tematica inovadora das Praticas Integrativas e Complementares em saude (PICs)
desde a vivéncia universitaria, sendo possivel aprender a gerir a si mesmo e aos

outros, tornando pratico o raciocinio critico-reflexivo como profissional.
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7 CONCLUSAO

Na literatura é possivel encontrar a producdo cientifica sobre as praticas
integrativas complementares, e com o0s mais variados tipos de metodologias,
embora reconhecamos a necessidade de ampliar a producdo de pesquisas desse
instrumento do cuidado. No entanto, em um recorte tematico para o publico
universitario e a pratica da meditacdo, o numero de producéo cientifica de estudos
experimentais € escasso, o que foi verificado pela amostra final (n=11).

Em todos os artigos analisados, foi associada a melhoria dos quadros de
ansiedade, depressdo, e aumento da concentracdo dos estudantes universitarios.
Porém, foi ressaltada a dificuldade de alguns estudantes aderirem atividades de
relaxamento porque necessitaria se deslocar para um local especifico, e outros tipos
de terapias por falta de tempo devido a rotina corrida e exaustiva, 0 que sugere a
importancia de utilizar das ferramentas tecnoldgicas na quebra dessas objecoes,
para que possa adquirir informacdes e direcionamento sobre as técnicas de
meditacdo, e quaisquer outra pratica integrativa complementar em saude, que
tenham afinidade.

De modo geral, os anos de vida académica devem ser marcados por
desenvolvimento de competéncias, descobertas, amadurecimento de ideias, erros e
acertos que fazem parte da formacdo do individuo como pessoa e no campo
profissional. Dessa forma, a insercéo de atividades meditativas interfere de forma
significativa associada a melhorias de sintomas de ansiedade, estresse, aumento
dos pensamentos positivos e atencdo por parte do estudante, sendo possivel
ressignificar o ambiente universitario para promover maior bem estar e qualidade de

vida que vira a refletir no profissional que esse estudante pode ser.
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ANEXO A- Instrumento de coleta de dados

Cadigo do estudo:

A. ldentificagéo

Titulo do artigo

Titulo do periodico

Autores: Graduacéo

Nome

Local de trabalho
Pais
Idioma

Ano de publicacao

B. Instituicdo sede do estudo.

Hospital

Universidade

Centro de pesquisa

Instituicdo Unica

Pesquisa multicéntrica

Qutras instituicdes

Nao identifica o local

C. Tipo de publicacdo.

Publicacdo de enfermagem

Publicacdo médica

Publicacdo de outra area da satde. Qual?

D. Caracteristicas metodoldgicas do estudo

1. Tipo de publicacao

1.1 Pesquisa

() Abordagem guantitativa

() Delineamento experimental
() Delineamento quase-
experimental

() Delineamento néo-
experimental

() Abordagem qualitativa

1.2 Ndo pesquisa

() Revisdo de literatura

() Relato de experiéncia
()Outras

2. Objetivo ou questdo de investigacdo:
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3. Amostra

3.1 Selecdo

() Randbmica
() Conveniéncia
() Outra
3.2 Tamanho (n)
() Inicial

() Final

3.3 Caracteristicas
Idade

Sexo: M () F ()
Raca
Diagnostico
Tipo de cirurgia
3.4 Critérios de inclusdo/excluséo dos
sujeitos

4. Tratamento dos dados:

5. Intervencdes realizadas

5.1 Variavel independente
5.2 Variavel dependente
5.3 Grupo controle: sim () néo ()

5.4 Instrumento de medida: sim () ndo ( )

5.5 Duragdo do estudo
5.6 Métodos empregados para mensuragao
da intervencao

6. Resultados

7. Andlise 7.1Tratamento estatistico
7.2 Nivel de significancia
8. Implicagdes 8.1 As conclusdes sdo justificadas com

base nos resultados

8.2 Quais sdo as recomendacdes dos
Autores

9. Nivel de evidéncia:

E. Avaliacdo do rigor metodolégico

Clareza na identificacdo da
trajetéria metodoldgica no
texto

(método empregado,
sujeitos participantes,
critérios de
inclusdo/excluséo,
intervencao,

resultados)

Identificagdo de limitagdes ou vieses

*Validado por Ursi, 2005.
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