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Resumo: Este estudo avaliou os efeitos da pratica meditativa no controle dos niveis de estresse
e ansiedade. A metodologia foi caracterizada por um processo terapéutico prospectivo de
intervencao, através de 08 encontros semanais de praticas meditativas, com duracao de 30
minutos cada. Participaram deste estudo 14 individuos, com idade média de 38 anos de idade.
Os resultados mostraram eficacia na aplicagdo da meditagdo de curta duragao em um grupo
experimental, com melhoria significativa nos niveis de estresse e ansiedade, além de relatos
subjetivos dos beneficios da pratica na qualidade de vida e controle emocional. Ainda sao
necessarias mais pesquisas com amostras maiores e grupos controle a fim de confirmar os
resultados.
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Abstract: This study evaluated the effects of meditation practice in controlling stress and
anxiety levels. The methodology was characterized by a prospective therapeutic intervention
process, through 08 weekly meetings of meditative practices, lasting 30 minutes each. The study
included 14 subjects with an average age of 38 years old. The results showed effectiveness in the
implementation of short-term meditation in an experimental group, with significant
improvement in stress and anxiety levels, as well as subjective reports of the benefits of practice
in quality of life and emotional control. Further research with larger samples and control
groups is still needed to confirm the results.
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1 INTRODUCAO

Oriunda dos paises do oriente, a meditacao € utilizada como sin6nimo da busca
espiritual, geralmente vinculada a filosofia do yoga e de religides como budismo e
taoismo (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009). No ocidente, de maneira diferenciada, a
meditacdo € utilizada para descrever praticas auto regulatorias do corpo e da mente,
sendo uma pratica que busca a melhoria de aptidoes como a atengdo e a concentragao,
busca pelo bem-estar e ajuda no tratamento de transtornos psicologicos (BERNARDO,
2006).
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A técnica em si é capaz de gerar uma série de respostas fisicas e psicoldgicas
que podem auxiliar na prevencao de inumeras condi¢des, especialmente
aquelas resultantes dos efeitos deletérios do estresse, no manejo de
problemas de satde ja estabelecidos, assim como na promogao de satude
mental (MENEZES, 2009, p. 287).

A pratica meditativa tem sido considerada como um dos possiveis recursos que
auxiliam no alivio do sofrimento oriundo de diversas enfermidades, ja que contribui
para a diminui¢do dos sintomas sem implicar no aumento de efeitos adversos,
frequentes no uso de medicagOes alopaticas. Segundo Vorkapic e Rangé (2011), os
farmacos ainda sao a primeira opgao escolhida para o tratamento de doengas. Vale
ressaltar que usar o medicamento indicado pelo médico é fundamental, em alguns
casos indispensavel, porém o uso indiscriminado, autodeterminado, em excesso, pode
provocar a diminui¢do ou a ineficacia do seu efeito no organismo e consequéncias
como sequelas psicoldgicas e, ainda, levar a dependéncia (VORKAPIC; RANGE, 2011).

A meditacao tem sido tema de pesquisas cientificas, principalmente a partir da
década de 60 do século passado, despertando o interesse de profissionais da area da
saude (KOZASA, 2006). Em 2006, ganhou um espag¢o maior no cendrio brasileiro, apds
o Ministério da Satde abrir uma portaria para incentivar a utilizagdo das terapias
complementares na rede publica.

A “Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares” esta sendo
oferecida pelos Nucleos de Apoio a saude da Familia (NASF) como tratamento de
prevencao e promogao da qualidade de vida. Atualmente, diversas universidades de
renome veém realizando pesquisas nessa area, como Harvard, Universidade da
Califérnia, Stanford e Columbia, entre outras, e, no Brasil, a Universidade Federal de
Sao Paulo (UNIFESP) e a Universidade de Fortaleza (UNOFOR).

Além dos beneficios identificados para a satde fisica, como na prevencao e no
tratamento de doencas, como hipertensaio (CUNNINGHAM, 2000) e fibromialgia
(KAPLAN; GOLDENBERG; GALVIN-NADEAU, 1993), estudos mostram que a pratica
da meditacao pode contribuir de maneira significativa para a promogao do bem-estar e
da qualidade de vida, agindo sobre a regulacao das emocdes (DAVIDSON;
GOLEMAN; SCHWARTZ, 1976; MENEZES; DELL’AGLIO, 2009; SCHWARTZ;
DAVIDSON; GOLEMAN, 1978).

Nas ultimas décadas, observa-se um aumento exponencial da incidéncia de
transtornos de ansiedade e dos niveis de estresse na populagao adulta (VORKAPIC;
RANGE, 2011). Além dos distirbios mentais identificados nos manuais diagndsticos
como depresséo, transtorno do pénico e transtorno obsessivo-compulsivo, 0s autores
ressaltam que as queixas de ansiedade sao comuns entre individuos saudaveis, ou seja,
sem um diagnostico psiquidtrico, e estdo associadas as mais diversas consequéncias
negativas para a saude.

A ansiedade € descrita por Castillo (2000) como o medo de eventos futuros e o
temor de algo desconhecido. Entretanto, apesar de ser, muitas vezes, desagradavel, a
ansiedade pode exercer uma fungao adaptativa importante, por preparar o individuo
para lidar com situa¢des ameagadoras ou desafiadoras (COUTINHO et al., 2011). Para
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os autores, quando a frequéncia e a intensidade da ansiedade comprometem a
qualidade de vida do individuo, esta torna-se patoldgica. O mesmo raciocinio pode ser
aplicado ao estresse que, em niveis normais, contribui para a produtividade e o
enfrentamento do individuo, porém a medida que se configura mais intenso e
frequente, gera transtornos e causa prejuizos. Dessa forma, os sintomas de ansiedade e
de estresse sdao dimensionais e devem ser considerados patologicos, quando criam
sofrimento e comprometimento funcional significativos (COUTINHO et al., 2011).

Apesar do numero reduzido de publicagdes que abordam a utilizagao das
praticas complementares no gerenciamento de transtornos psicologicos, muitas
pesquisas evidenciam o alto grau de incidéncia da ansiedade e do estresse e seus
prejuizos para a saude. Santos e Santos (2015) trazem um levantamento das
consequéncias do estresse ocupacional e psicossocial de profissionais que trabalham
com pacientes em tratamentos oncoldgicos. Os resultados apontam para um ndmero
crescente do nivel de estresse e burnout em enfermeiros dessa ala hospitalar, que
sofrem com queixas relacionadas com exaustdao emocional e com despersonalizagao e
reducao da realizagao pessoal, mas que nao apresentam formas de gerencia-lo.

Outro estudo recente foi o de Nogueira e Freitas (2015), que investigaram a
dindmica do estresse em trabalhadores do centro de pesquisa de uma empresa publica
brasileira de ciéncia, tecnologia e inovacao (CT&I). A pesquisa vinculou o excesso de
estresse a sobrecarga de trabalho, ao rebaixamento de fun¢des mentais devido as
longas jornadas de trabalho e ao esgotamento emocional decorrente da falta de tempo
para outras atividades.

Alguns estudos, como o de Silva e Silva (2015), se dedicam a investigagao de
estratégias para amenizar o sofrimento decorrente do estresse, enfatizam que,
atualmente, procura-se tratar a doenga quando ja esta instalada. As autoras salientam a
necessidade de identificar novas formas de amenizar os sintomas laborais do estresse,
apresentando sugestOes como interven¢gdes em grupos e praticas individuais no
trabalho que visem amenizar tais efeitos. Assim como o estresse, a ansiedade também
prejudica e reduz as estratégias defensivas do corpo (CASTILLO et al., 2000). O
desequilibrio do sistema imunologico pode tornar o individuo mais susceptivel a
sintomas desagradaveis e a doengas fisicas e mentais.

Com relagdo ao uso da meditacao, a técnica vem sendo bastante utilizada no
tratamento de transtornos psicologicos e na manutengao da satide mental de pacientes
com diversas queixas. Sampaio (2013) descreve a meditagao como uma técnica de
regulagao do organismo, de relaxamento e equilibrio do corpo, agindo, assim, como
um fator de protegao para eventos estressores e ansiogénicos do ambiente.

O simples exercicio de autorregulagao promovido pela pratica parece
desenvolver processos neuroldgicos, agindo no desenvolvimento cognitivo da
inteligéncia, da memoria, da atengado, além de diminuir a ansiedade e o estresse. Nesse
sentido, Vascouto, Sbissa e Takase (2013) realizaram uma revisao da literatura acerca da
utilizagao da meditagao no contexto escolar, demonstrando os beneficios da pratica
para os estudantes. As principais melhorias envolvem o aumento das fungoes
cognitivas, como memoria e concentragao, e a diminui¢do de problemas atencionais e
comportamentais. Dessa forma, com a interven¢do, houve uma diminuigao
significativa nos registros das queixas escolares.
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Considerando, ainda, que as principais queixas escolares, como a
hiperatividade e a dificuldade de aprendizagem, envolvem criangas, Vascouto, Sbissa e
Takase (2013) relataram também que, com o uso da meditagdo, é possivel conseguir
melhorias nos problemas que envolvem gestores, professores e demais funcionarios,
como o clima organizacional. Por ser uma técnica de facil aplicagao e de baixo custo, a
meditacao vem sendo utilizada para atingir diversos objetivos, como na busca por
desenvolvimento das capacidades fisicas no desempenho atlético.

Alves (2012) traz um levantamento sobre a melhoria na performance de atletas
que associaram treinos com a meditagdo. Os atletas tiveram progressos no controle da
fungao respiratdria na ventilagdo do corpo, na for¢a manual, na concentracdo e na
aten¢do, como também no foco do presente estudo, na diminui¢do do estresse.

O tratamento em dependéncia quimica consiste em outro campo em que a
meditagao esta ganhando espago e registrando beneficios. O estudo de Patitucci (2011)
descreve a utilizagao da meditacdo no tratamento com dependentes quimicos,
utilizando a técnica mindfulness, e relata seus benéficos no controle e na manutengao da
ansiedade, diminuindo, assim, a probabilidade de recaidas.

De forma geral, considerando as evidéncias apresentadas acerca dos beneficios
da medicagao e a incipiéncia de estudos sobre o uso dessa pratica no controle da
ansiedade e do estresse, evidencia-se a relevancia desta pesquisa, a fim de ampliar a
compreensao desse recurso para a promogao de satide. Neste sentido, esta pesquisa
busca avaliar os efeitos da meditagdo nos usuarios de servicos de satde da cidade de
Presidente Olegério, investigando os possiveis beneficios dessa pratica para a satde
mental destes individuos.

2 METODOLOGIA

O presente trabalho consiste em um estudo terapéutico de intervengao, sendo
uma pesquisa de natureza experimental. Participaram do estudo sete servidores
publicos da cidade de Presidente Olegario/MG e sete servidores aposentados
interessados em participar do projeto. A amostra de 14 pessoas foi constituida por
conveniéncia. Foram convidados servidores publicos atuantes e também aposentados,
de qualquer faixa etaria. Todos concordaram em participar do projeto voluntariamente
e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido.

O projeto foi previamente submetido e aprovado pelo comité de ética sob o
namero 41229815.6.0000.5549, com numero de comprovante no CEP 005628/2015 do
Centro Universitario de Patos de Minas/UNIPPAM, no dia 02 de fevereiro de 2015.

Apds o consentimento, foram aplicados trés instrumentos. No primeiro
encontro, foram aplicados os Inventarios de Ansiedade de Beck - BAI, validado para o
Brasil por Cunha (2001), o Inventario de Sintomas de Stress para adultos — ISSL,
validado por Lipp e Guevara (1994), além do questionario socio demografico. Os
encontros ocorreram no UBS — Unidade Basica de Satde Bilé Godinho, e no CRAS —
Centro de Referéncia de Assisténcia Social de Presidente Olegario. Realizaram-se oito
encontros para pratica meditativa, com duragao de 30 minutos cada.

O encontro era iniciado baseando na meditagao Anapana com foco no treino
das aptidoes por meio da respiragao. Nessa meditagao, os participantes sao convidados
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a tomar a posigao da pratica, sentados com as costas apoiadas em angulo ereto, com a
cabeca levemente inclinada para baixo, maos unidas (a esquerda embaixo da direita) e
apoiadas no colo, olhos fechados, corpo suavemente descontraido, ombros
confortavelmente posicionados. Essa posicao ¢ importante para que o participante
sinta-se confortavel para a pratica da meditagao.

Ao bater da tigela tibetana, sons sdo emitidos e se misturam com 0 movimento
da respiragao. Os participantes acompanham os movimentos circulares da tigela com a
respiracao, mantendo uma contagem até dez. Assim que o som acaba, a contagem
também termina e, em seguida, ainda em meditagao, ¢ introduzida uma musica de
relaxamento guiada ou um mantra. Permanecendo em medita¢ao profunda durante
dez minutos, o sujeito pode eliminar eventos estressores e focar nos eventos internos.
Em seguida, o participante ¢ convidado a retornar com o bate do som da tigela
tibetana. Ao término, abre-se 0 momento para compartilhamento de vivéncias e
descri¢ao de pensamentos, assim como a leitura de uma mensagem didria para reflexao
grupal.

A fim de investigar a percepgao individual sobre a vivéncia meditativa, ao final
dos encontros, cada participante respondeu, em uma folha, a seguinte pergunta: “como
vocé acha que a meditagao reflete em sua vida?”. Além disso, ao final de encontros, os
instrumentos inventarios (BAI e ISSL) foram aplicados novamente.

Para a andlise dos inventdrios pré e pds-intervengao, utilizou-se o teste T-
Student para amostras pareadas. O teste T-Student foi validado por Gosset W. (1908),
por meio dele é possivel realizar uma comparacao entre as duas amostras, por se tratar
de uma diferenciagao entre antes e depois.

A analise da questdo aberta foi realizada utilizando o programa IRAMUTEQ
(Interface de R pour les Analyses Multidimensionnelles de Textes et de
Questionnaires), que se trata de um software gratuito com fonte aberta. Criado por
Pierre Ratinaud (2009), o programa permite a analise estatistica de corpus textual e de
tabelas individuos/pessoas. Ancorado no Software R, possibilita as seguintes analises:
estatisticas textuais classicas, pesquisa de especificidades de grupos, classificagao
hierarquica descendente, analises de similitude e nuvem de palavras. Viabilizando
analises simples, como lexicografia (calculo de frequéncia de palavras) até analises
multivariadas (classificagao hierarquica descendente, analises de similitude),
organizando o vocabulario de forma clara e compreensivel (CAMARGO; JUSTO, 2013).
Devido ao nimero reduzido de participantes, nao foi possivel obter todas as analises
possibilitadas pelo programa. Contudo, o0 mesmo possibilitou a analise de frequéncia
de palavras, auxiliando o processo de compreensao das respostas.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da meditagio no
gerenciamento dos niveis de estresse e de ansiedade de usudrios do sistema de satude
publica. Além disso, buscou-se investigar o perfil sociodemografico desses usudrios e
avaliar a percepcao dos participantes quanto aos efeitos da meditacao na sensagao de
bem-estar e na qualidade de vida apds os encontros.
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O grupo experimental foi constituido de 14 pessoas, sendo 12 mulheres (trés
solteiras, oito casadas e uma viuva) e dois homens, ambos solteiros. Em relacao a
escolaridade, a maioria (5) tinha ensino superior; (3) ensino técnico/ magistério; (1)
ensino médio; (1) ensino fundamental; e (2) analfabetos. No que se refere as profissoes,
participaram das meditagdes: psicologos, nutricionista, secretdria, costureira,
estagidrio, professora e aposentados nessa area, cuidadora de idosos, estudante,
assistente social, auxiliar administrativo e recepcionista. Quanto as medicagdes, alguns
participantes relataram fazer uso do Pasalix, farmaco indicado no tratamento de
ansiedade, de estresse e de insonia, e medicagao para controle de pressao arterial.

A tabela 1 representa os niveis de ansiedade dos participantes pré e pods-
intervencao, a partir da analise do inventdrio BAIL. Observa-se que, antes dos encontros,
havia uma distribui¢do uniforme entre os niveis de ansiedade, 50% apresentavam
niveis minimo e leve, enquanto os outros 50% possuiam niveis moderados e graves.
Apo0s os encontros de pratica meditativa, houve diferenga estatistica entre as médias
(p<0,001). Os resultados apontaram que os valores sao assertivos e nao decorrentes do
acaso, sendo assim, € possivel considerar que houve diminuigao dos sintomas de
ansiedade apds a utilizagao da meditacao.

Tabela 1: Teste-t student andlise inventario BECK-BAI préXpds

Variavel 1 Variavel 2
Média 19,42857143 14,71428571
Variancia 136,1098901 113,7582418
Observagoes 14 14
Correlacao de Pearson 0,944414204
Hipotese da diferenca de média 0
gl 13
Stat t 4,579665199
P(T<=t) uni-caudal 0,000258227
t critico uni-caudal 1,770933396
P(T<=t) bi-caudal 0,000516455
t critico bi-caudal 2,160368656

Santos et al. (2012) afirma que o nivel de ansiedade disfuncional na populagao
estd aumentando acentuadamente, ultrapassando os indices de diagndsticos de
doengas infecciosas. Para os autores, utilizar a meditacio como uma estratégia
contribui de maneira direta na melhoria da qualidade de vida dos usuarios dos
servigos de saude publica de Sao Paulo. De acordo com a pesquisa realizada pelos
autores, ocorreu melhora em 81,8% dos entrevistados com relacdo aos sintomas de
ansiedade.

Santos e Siqueira (2010) relatam que os transtornos de ansiedade acometem
homens e mulheres, porém as mulheres sao mais afetadas por esses transtornos, assim
como pelos transtornos de humor e somatoformes. Uma explicacdo poderia ser o fato
das mulheres realizarem o controle da satide com frequéncia, descobrindo problemas
ainda no inicio. De modo geral, niveis altos de ansiedade acarretam na reducao da
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qualidade de vida, na diminui¢do do comprometimento global do sujeito com relagao a
familia.

A depressao é considerada uma das principais causas de incapacidade para o
trabalho, sendo reconhecida como um problema prioritario para a sade publica (OMS,
2001). Ela lidera as doengas mentais entre a classe de trabalhadores e pode afetar as
pessoas em qualquer fase da vida, porém, evidencia-se uma maior incidéncia entre 40 e
49 anos de idade, sendo mais comum entre as mulheres (GAVIN et al., 2015). Quem
sofre com transtornos depressivos pode sentir sensagdoes somaticas, como fadiga e
desanimo, e sensagOes emocionais, como tristeza e angustia (VANDENBERGHE;
SOUSA, 2006).

Segundo Souza (1999), a representacao social acerca do principal tratamento
para a depressao envolve uma concepgao farmacologica, por meio de antidepressivos.
A falta de conhecimentos e a abertura para novos tratamentos podem explicar a
escolha pelo tratamento médico enquanto prioritdrio. A conduta do individuo e o risco
que o mesmo corre devem ser considerados, segundo o autor, seria ideal por parte do
médico realizar o tratamento com o paciente, e ndo para o paciente, disponibilizando
as informagdes sobre o tratamento farmacoldgico e as opgOes terapéuticas.

Durante o convite para as praticas, foi possivel notar algumas falas e fei¢oes de
rejeicdo e resisténcia, em contrapartida, outros apresentaram disponibilidade e
interesse por novas alternativas. Observa-se, assim, que mesmo que incipiente, a
utilizacao de praticas complementares de tratamento tem conquistado seu espago. Vale
ressaltar que nao ha indicacdao de substitui¢do do tratamento medicamentoso pela
meditacdo, mas verifica-se que a possibilidade de agregar mais uma estratégia ao
tratamento pode ter resultados eficazes de diminuigao da sintomatologia depressiva.

Apesar do presente estudo nao avaliar diretamente os efeitos da meditagao
sobre a diminui¢ao dos sintomas depressivos, estudos evidenciam essa relagao. Santos
et al. (2012) investigou os possiveis beneficios da pratica meditativa para a saude
mental de usudrios do servico de saude publica de Sao Paulo. Os resultados
demonstram que mais de 80% dos participantes apresentaram melhora dos sintomas
de tristeza e de depressao.

A depressao e a ansiedade, assim como outras manifestagdes psicopatologicas,
podem decorrer da dificuldade de lidar com eventos adversos e estressores ao longo da
vida. Margis et al. (2003) ressaltam que a resposta ao estresse é resultado da interagao
entre as caracteristicas pessoais e as demandas do meio, envolvendo discrepancias
entre o meio externo e o interno e as percep¢des do individuo em relagao a sua
capacidade de enfrentar as situagOes. Situacdes laborais e pessoais didrias, se
vivenciadas de maneira disfuncional, podem criar padrdes de tensao cronicos e gerar
prejuizos a saude fisica e mental.

Segundo Hirayama et al. (2014), a meditacao pode auxiliar na ampliacao da
consciéncia e da tolerancia a frustragao, ajudando na resolucdo de problemas e na
diminuicao de niveis de estresse.

Considerando a relevancia de niveis baixos de estresse para a promocao da
saude dos individuos, avaliou-se a presenca desses sintomas nos participantes, assim
como os efeitos da medita¢ao na descri¢ao das queixas decorrentes do estresse. No pré-
teste, identificou-se que 35% ndo manifestavam niveis significativos de estresse,
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contudo, 25% ja se encontravam na fase de resisténcia e 35% na fase de exaustao.
Segundo Lipp e Guevara (1994), na fase da resisténcia, ocorre um grande aumento da
produgao de cortisol, fazendo com que a produtividade diminua. Ocorre, também,
uma tentativa de reestabelecer o equilibrio. Em contrapartida, na fase de exaustao, a
depressao estd instalada, podendo ocorrer patologias ligadas a essa depressao.

A Tabela 2 mostra a relagio pré e pods-teste nos niveis de estresse dos
participantes. E possivel verificar a diminuigdo do indice de estresse no grupo apds os
encontros de pratica meditativa (p<0,001), ressaltando que mais da metade do grupo
relatou melhora nos sintomas de estresse.

Tabela 2: Teste-t student andlise inventario ISSL préXpds

Variavel 1 Varidvel 2
Média 22,07142857 10,78571429
Variancia 399,9175824 204,1813187
Observagoes 14 14
Correlacao de Pearson 0,860397787
Hipotese da diferenca de média 0
gl 13
Stat t 3,983463766
P(T<=t) uni-caudal 0,00077996
t critico uni-caudal 1,770933396
P(T<=t) bi-caudal 0,001559921
t critico bi-caudal 2,160368656

Filgueiras e Hippert (1999) ressaltam que o estresse € um fator necessario e
vital, por agir como um mecanismo de adaptacao do organismo diante de perigos
iminentes. Segundo os autores, a sindrome geral de adaptagdo compreende um
conjunto de respostas nao especificas que se desenvolvem em trés fases: a fase de
alarme, caracterizada por respostas agudas, a fase de resisténcia, quando ha uma
reacao do organismo e as manifestacdes agudas desaparecem, e a terceira, a fase de
exaustdo, quando, além de intensificar as respostas da primeira fase, pode ocorrer
colapso do organismo. Em situagdes estressoras, o organismo redistribui suas fontes de
energia para possibilitar ao individuo reagdes que mantenham sua sobrevivéncia.

Uma visao biopsicossocial do estresse considera que os estimulos estressores
podem ser provenientes tanto do meio externo, de ordem fisica ou social, quanto
internos, exemplificados por pensamentos, emocoes e fantasias (FILGUEIRAS;
HIPPERT, 1999). Atualmente, pesquisas tém evidenciado a importancia da
interpretacao subjetiva do estresse e suas repercussdes nos diversos sistemas de forma
aguda e cronica (DIAS et al., 2015). Independente da origem do estresse, se esse estado
persistir por muito tempo, com intensidade moderada a alta, pode resultar em
desequilibrios significativos no organismo, afetando a satide, diminuindo a qualidade
de vida, o bem-estar e o rendimento do sujeito (SADIR; BIGNOTTO; LIPP, 2010).

Flor (2009) investigou as alteragdes psiconeuroimunologicas do estresse apds a
vivéncia de praticas meditativas, relatando que a meditagao neutraliza a ativagao do
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eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal, considerando que o ciclo funciona da seguinte
forma: hipotdlamo produz horménios que estimulam a hipdfise a produzir hormonios
e estimular a glandula adrenal, produzindo cortisol, a meditagao age neutralizando a
ativacao da glandula adrenal. Isso se torna possivel devido ao treino da atencao, da
percepgao e da concentragao.

Santos e Cardoso (2010) investigaram os fatores associados a percepgao de
profissionais de saide mental sob o estresse e as mudangas que o mesmo ocasiona na
equipe com os altos niveis de estresse ocupacional. Em outro estudo, Vorkapic e Rangé
(2011) discutem o papel da yoga na redugao dos niveis de ansiedade e de estresse, a
partir de uma revisao bibliografica. Segundo os autores, quase todos os estudos
relataram que a intervengao diminui consideravelmente os niveis de ansiedade e de
estresse, quando comparado ao grupo-controle. Além disso, a revisdao apresenta o yoga
como capaz de melhorar significativamente diferentes dominios do estado de satde,
como a saude mental e o papel emocional.

A meditagdo constitui parte do yoga, por meio de técnicas respiratorias e
praticas conduzidas ao final da atividade, além de contemplar posturas especificas
denominadas asanas. Pode-se sugerir que seus beneficios também decorram da pratica
meditativa.

No estudo de Menezes (2009), além de concordar que a meditagao auxilia no
gerenciamento e na redugao do estresse, a autora evidencia o papel do tempo, a
frequéncia da pratica e a interagdo mensal como varidveis importantes que podem
prolongar e aumentar os resultados. Para a autora, quanto maior o tempo de pratica
meditativa, maior o bem-estar psicoldgico.

Utilizando o IRAMUTEQ para analisar a pergunta aberta, foi possivel obter a
frequéncia das palavras que foram utilizadas pelos participantes como resposta a
pergunta aberta: “como vocé acha que a meditagao reflete em sua vida?”.

Tabela 3: Estatistica Textual das respostas com maior frequéncia

Palavras Frequéncia
Mais 9

Dia
Perceber
Vida
Estar
Sentir
Equilibrio
Aprender

N W W = G G O

A palavra com maior frequéncia foi “mais”, associada a outros termos como
“calma”, “controle”, “reflexdes”, o que indica mudangas cognitivas e emocionais
decorrentes da pratica. Observa-se que melhorias estdo sendo identificadas pelos
participantes, como apresentado nos relatos a seguir: “a meditagdao me deixa mais
calma”; “consigo ir mais fundo nos meus pensamentos e vivencia-los”; “mais
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controle”; “mais reflexdes”; “tomadas de decisdes”; “mais alivio psicoldgico”; “mais
leveza”; “mais serenidade” e “mais equilibrio fisico e mental”.

QOutro trio de palavras apresentadas com frequéncia foi: “dia”, “perceber” e
“vida”, o que indica comparagdes sobre situagdes antes e depois de iniciar a pratica,
como ¢ ilustrado pelo trecho: “com o uso da meditagdao consigo viver melhor,
aproveitando situagdes boas e ruins do dia, hoje depois da meditagao consigo lidar com
o dia-a-dia do trabalho, escola e familia”. O termo “dia” esta diretamente relacionado
com a vivéncia do momento presente e com a resolugao de problemas.

Esse resultado parece mostrar alivio da ansiedade, o que ¢ condizente com a
ideia de que a caracteristica central de pacientes com transtornos de ansiedade ¢
apresentarem uma orientagao muito forte para acontecimentos futuros (COUTINHO et
al., 2011). Dessa forma, a meditagdo parece diminuir as preocupagdes, ampliar a
consciéncia e aumentar a possibilidade de resolugao.

O termo “perceber” ressalta a ideia de aumento da consciéncia dos
pensamentos e das emogdes, da visdo de si no mundo. Essa triade cognitiva ¢ a base
para a compreensao dos transtornos mentais (BECK et al., 1997). Buda (563 a. C.) dizia
que nossa serenidade ndo depende das situa¢des, mas de nossa reagao diante delas.

O uso das palavras “Vida” e “estar” esta ligado a busca pelo autocuidado e a
procura por novas experiéncias que proporcionam satisfagao pessoal e prazer. Silva,
Dias e Rodrigues (2009) ressaltam que os individuos estdo tomando consciéncia dos
prejuizos causados a satde e direcionando seus esfor¢os para modificar habitos de
vida em busca de uma melhor condicao fisica e mental.

As palavras “sentir”, “equilibrio” e “aprender” estao relacionadas ao alivio da
ansiedade, aos beneficios do autocontrole, a melhora na resolu¢ao de problemas, a
superacao das dificuldades. O “aprender” ¢ a forma como o sujeito acolhe os
ensinamentos da pratica e os repetem no seu cotidiano nos momentos bons e ruins.

A analise da pergunta aberta possibilitou verificar que a meditagao ¢ uma
alternativa no tratamento de doengas psicologicas, que proporcionam maior controle
de sintomas e queixas decorrentes de altos niveis de ansiedade e de estresse, o que
indica beneficiar individuos por meio da autorregulagao dos estados psicoldgicos
quando utilizada regularmente.

Menezes (2009) utilizou, em seu estudo, o questionario de satde geral e a
bateria fatorial de personalidade. Foi investigada a relacao entre o tempo de pratica e o
bem-estar que ela provoca no sujeito. Nesse estudo, o autor concluiu que quanto maior
o tempo em meses e as horas dedicadas a meditacdo, maior o aumento do bem-estar.
Para aqueles que buscam o bem-estar, a medita¢do tornou-se uma 6tima aliada, uma
ferramenta individual e coletiva benéfica a satide. As melhorias citadas nas pesquisas
sdo muitas, entre elas: regulagao do organismo, das emogdes, controle da satde fisica e
mental, e outras como as apresentadas nas questdes abertas da presente pesquisa:
ajuda no treino de resolucao de problemas e atitude para tomada de decisao.

Propriamente, as pesquisas apresentam deficiéncias como datas desatualizadas
datadas de 2000 até 2010, e também o fato dos estudos apontarem para produgdes com
foco nos fatores determinantes e precursores do estresse e da ansiedade, e ndo nas
aplicagdes ou intervengdes que fundamentam o uso de técnicas ou medicinas
alternativas no tratamento e na manutengao da saude. O pequeno numero de
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publicagdes que investigam os efeitos das praticas complementares no Brasil assusta e,
ao mesmo tempo, aguga o interesse dos novos pesquisadores.

Enfim, ¢ importante considerar que o contexto do ser humano atual e a maneira
como este conduz sua vida determinam sua qualidade de vida. Entdo, pesquisar novas
formas de melhoria da qualidade de vida ¢ contribuir para a longevidade do ser
humano. A produg¢ao nacional ainda ¢ pequena e desatualizada, logo ¢ importante
aplicar novas pesquisas como esta.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A meditagado parece ser uma alternativa viavel no controle e na diminui¢ao dos
sintomas de estresse e de ansiedade, oferecendo beneficios como o controle cognitivo e
emocional e as melhorias no bem-estar biopsicossocial dos participantes. Das
dificuldades encontradas ao longo da aplicagao do projeto, destacam-se os horarios
oferecidos, visto que a carga horaria dos participantes varia de 30 a 40 horas semanais;
a amostra considerada pequena; além da deficiéncia de estudos recentes no Brasil
sobre a aplicagdo da medita¢do na promogao da qualidade de vida.

Apesar dos impasses ao longo do estudo, a libera¢do da Secretaria Municipal de
Saade de Presidente Olegario/MG, a abertura dos servidores do PSF Bilé Godinho e,
em especial, 0 apoio e a orientagao do psicdlogo Uilson Gabriel contribuiram de
maneira significativa para a obtengao dos resultados. Evidencia-se que, apesar da
infraestrutura precaria do sistema publico de satide, ¢ possivel realizar a aplicagdo da
meditagdo como alternativa na promogao de satde.

E importante destacar a satisfagio por parte dos participantes ao descobrirem
que ¢ possivel utilizar métodos alternativos e complementares para cuidar e promover
a saude. Vale ressaltar que, apos o encerramento dos encontros, os relatos mencionados
foram de que a pratica meditativa continuaria em casa.
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