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RESUMO

A meditacdo é descrita como treinamento da atencgao plena a consciéncia, tem sido associada a um maior
bem-estar fisico, mental e emocional e considerada uma fonte de reducdo da ansiedade e do estresse.
Pesquisas sugerem a influéncia da pratica da meditagdo de maneira positiva na vida dos praticantes. Além da
meditagdo, a Terapia Comunitéria (TC) emerge no contexto da promogao da saude. Estudos evidenciam sua
importancia como pratica de apoio ao estudante universitdrio na valorizacao de sua vida e suas
potencialidades. O objetivo do presente estudo é discutir agdes de extensdo desenvolvidas que proporcionam
aos estudantes e servidores universitarios a experiéncia da pratica da meditagdo, bem como da TC, em
didlogo com outras praticas integrativas e complementares da satde, a fim de colaborar para uma melhor
qualidade de vida. O projeto se configura no planejamento e realizacdao de encontros regulares envolvendo a
comunidade académica da Universidade da Integracdo Internacional da Lusofonia Afro-Brasileira (UNILAB)
na pratica semanal da meditacao e mensal da TC. Os encontros semanais com um publico médio de 20 a 25
pessoas, no horario de treze horas as treze horas e cinquenta minutos, em unidade académica da referida
IES. Evidencia-se que os encontros sao de grande importancia na promocdo do autoconhecimento dos
participantes e de sua saude integral, colaborando com sua motivagao para o estudo/trabalho e consequentes
melhorias na qualidade e eficiéncia dos servigos prestados a sociedade.
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INTRODUCAO

Os estudantes universitarios, quando recém-admitidos nas universidades, para desempenhar as atividades
académicas, sao expostos a altas demandas e a horarios irregulares de aulas que, consequentemente,
alteram seu padrao do ciclo sono vigilia (CARVALHO, 2013).

Estudos apontam que a fase universitaria pode ser marcada por algumas dificuldades, dentre elas
académicas, interpessoais e pessoais (MENEZES, 2012). Tais mudancas no estilo e na qualidade de vida dos
estudantes tendem a intensificar a ansiedade, o estresse e o cansa¢o mental, que podem culminar em
adoecimento fisico e mental, como a depressdo e a hipertensao arterial.

A meditagdo é descrita como um treinamento da atengdo plena a consciéncia e tem sido associada a um
maior bem-estar fisico, mental e emocional. E uma préatica antiga, que ganhou forca na década de 60, seus
beneficios vém sendo amplamente estudados em diversos contextos, tornando-se evidentes no campo da
saude mental e fisica (SHAPIRO, SCHWARTZ, & SANTERRE, 2005; MENEZES E DELL’AGLIO 2009).
Segundo a portaria n? 849, de 27/03/2017, do Ministério da Satude, “a meditacdo constitui um instrumento de
fortalecimento fisico, emocional, mental, social e cognitivo” (Brasil, 2017, p.4), além de trazer beneficios para
o sistema cognitivo, e, auxiliar na percepcdo sobre as sensagoes fisicas e emocionais ampliando a
autodisciplina no cuidado a saude (Brasil, 2017).

Durante a realizacdo da pratica de meditagao ocorre o aumento da concentragao, o controle da respiragao e o
relaxamento do corpo. A meditacdo estimula o bem-estar e é considerada uma fonte de reducao da
ansiedade, do estresse, da hiperatividade e dos sintomas depressivos (Brasil, 2017). Ocorre ainda, 0 aumento
do fluxo sanguineo e da atividade cerebral nos lobos frontal e occipital. (BERNARDI GALLI, 2012).

A inclusdo da meditagdo na formacao de alunos pode ser benéfica para a formagao académica e pessoal do
estudante. Além disso, as pesquisas relatam uma adesao, com baixa taxa de perdas, e que os alunos, pais,
professores e instituicdes se interessam e apoiam este tipo de atividade (MENEZES, 2012).

Dessa forma, é necessério que as instituigdes universitarias desenvolvam acles e projetos que visem a
promogao e a melhoria da satde fisica e mental dos estudantes, visto que se encontram inseridos em um
ambiente de constante estresse.

Além da meditagdo, outras praticas ndo convencionais vém emergindo no contexto da promocdo da satde
como ferramentas eficazes. Vale enfatizar a metodologia proposta pelo psiquiatra e antropdlogo cearense Dr.
Adalberto Barreto, docente do curso de Medicina Social da Universidade Federal do Cearda, a Terapia
Comunitaria (TC).

Primeiramente desenvolvida em 1987, na comunidade do Pirambu, em Fortaleza, Ceard, a TC visa atender as
necessidades de saude da comunidade, uma vez que considera o adoecimento fisico e mental decorrentes
(BARRETO, 2005). Assim, a TC surge como uma tecnologia de cuidado, que traz consigo um retorno
satisfatorio aos que dela se beneficiam, a tornando mais um instrumento de trabalho, que pode ser utilizado
pelos profissionais da satde no cuidado a individuo e comunidade (FERREIRA; DIAS, 2006).

A partir da fala e da interacdo grupal, a TC se apresenta eficaz no alivio da ansiedade, do estresse, bem como
dos conflitos comuns aos estudantes e trabalhadores no ambiente universitario para a promoc¢ao da satude
mental destes segmentos. Estudos tem demonstrado a efetividade das rodas de TC na promocao da saude e
na constituicdo de redes solidarias entre os estudantes (e servidores), além de evidenciarem sua importéancia
como uma pratica de apoio ao estudante universitario na valorizacao de sua vida e suas potencialidades
(BUZELI, COSTA & RIBEIRO, 2012).

A TC é um espaco para partilha de saberes e sofrimentos que possam a vir acometer o individuo, ocorre de
maneira circular e horizontal. Se constitui por ser um espacgo de escuta, reflexdao e troca de experiéncias,
criando por meio desta estratégia uma teia de relagao social entre os participantes, que estdo a procura de
solucdes para os conflitos pessoais e familiares (LOPES; NERI; PARK, 2005).

Diante do exposto, o objetivo do presente estudo é discutir agdes de extensdo desenvolvidas que
proporcionam aos universitarios e demais membros da universidade a experiéncia da pratica da meditagao e,
junto a isso, a inclusao de sessdes de terapia comunitaria e em didlogo com outras praticas integrativas e
complementares da saude, a fim de colaborar para uma melhor qualidade de vida.
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METODOLOGIA

O projeto se configura no planejamento e realizacdo de encontros regulares envolvendo a comunidade
académica da Universidade da Integracao Internacional da Lusofonia Afro-Brasileira (UNILAB), com a
finalidade de praticar a meditacao, de forma grupal, mediada por colaboradores, alternando-se mensalmente
com reunides da Terapia Comunitaria (TC), conforme metodologia criada pelo psiquiatra e antropdlogo
cearense Adalberto Barreto.

Os encontros ocorrem semanalmente, as tercas-feiras, no horario de treze horas as treze horas e cinquenta
minutos. O local de realizacdo é uma sala de aula localizada na unidade académica dos Palmares, no
municipio de Acarape, Ceard. Os encontros se desenvolvem com um publico médio de 20 a 25 pessoas,
dentre discentes, de todos os cursos ofertados, e servidores, técnico-administrativos e docentes, da
instituicao de ensino superior (IES).

Nos primeiros encontros houve a apresentacao do projeto aos participantes. Em seguida foi explanado o
conceito de meditacdo, comentou-se o historico e fatos cientificos acerca das praticas meditativas. Entdo,
instruiu-se aos participantes as técnicas de meditagao. De forma semelhante, nos primeiros encontros da
Terapia Comunitéria (TC) foi apresentada a metodologia em seu conceito, histérico e técnica, antes do inicio
da sessdo terapéutica.

Cada encontro é dividido em trés etapas: Acolhimento, Meditacdo e Partilha. No acolhimento sdo usadas
técnicas de alongamento e respiracao, além de contos, videos e dudios. A meditacdo gradativamente tem a
duracdo estendida, de maneira que se iniciou com uma meditacdo de cinco minutos, e, ao longo dos
encontros, ampliou-se o tempo a 10, 30, 40 minutos. Algumas praticas sdo guiadas por audio contendo o
método de meditacdo adotado pelo Padre Domingos Cunha, do Instituto Eneagrama Shalom, Fortaleza,
Ceard. Outras modalidades de meditacao sdo introduzidas em alguns encontros, a citar: meditacdo da
consciéncia plena, dos chakras, dindmica, transcendental, dentre outras. A partilha é o momento de troca e
integracdo, em que as pessoas podem expor suas impressoes sobre o encontro, sobre a meditagao ou sobre
si.

Em alguns encontros tem sido possivel aliar a meditagdo outras praticas integrativas e complementares,
como: dgua solarizada, do-in, fitoterapia, yoga, aromaterapia, cromoterapia, reiki, massoterapia, arteterapia
e danga circular.

As sessOes mensais de TC sdo dirigidas por uma terapeuta, que é uma enfermeira mestranda da IES e um co-
terapeuta, graduando colaborador do grupo. Cada sessdo se organiza em seis etapas: Acolhimento; Escolha
do Tema; Contextualizacao; Problematizacdo; Rituais de agregacdo e conotacao positiva; Avaliacao. (Barreto,
2008)

O acolhimento, dirigido pelo co-terapeuta, trata-se da recepgao e acomodacdo dos participantes, iniciada com
uma musica interativa para “quebrar o gelo”, em seguida, falas de boas-vindas e celebracao pelos
aniversariantes e pelas conquistas recentes, e segue com algumas informacdes importantes ao sucesso da
terapia.

A escolha do tema inicia com um estimulo a fala dos participantes e a partilha de suas preocupacdes
cotidianas, evitando expor segredos. Depois que todos os que se sintam a vontade se expressam, o grupo vota
no tema a ser escolhido para a discussao do dia.

A contextualizagao é o aprofundamento do tema, onde quem sugeriu cede mais informacées para que o grupo
possa compreender melhor o problema dentro do contexto.

Na etapa da problematizacao, a pessoa que expds o problema silencia e os demais refletem e se expressam
sobre o problema com base em um mote langado pelo terapeuta, enquanto alguém da equipe anota as falas
que julga importantes para o fechamento da problematizagao.

O encerramento se caracteriza pela conotacao positiva e pelos rituais de agregacao, relacionados ao caso
trabalhado. Todos em pé, formam um circulo (teia), apoiados de ombro a ombro e se balangando suavemente
para um lado e para o outro, canta-se uma musica, e o terapeuta sempre atento para valorizar a pessoa, o
que foi de positivo que emergiu na terapia do dia, o sentimento de pertencimento a uma comunidade, o
beneficio de estar junto, de compartilhar.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Evidencia-se que os participantes do grupo tém buscado optar por habitos saudaveis a partir das vivencias,
culminando com o impacto positivo na satide dos sujeitos. A partir dos relatos, percebe-se que os resultados
alcancados na promogao da satude incluem melhora no rendimento académico e na qualidade de vida.

A partir de atitudes e praticas voltadas para melhorias na qualidade de vida durante as vivencias em grupo,
os participantes demonstram mudancas positivas na satde, resultadas das praticas integrativas e
complementares e do autoconhecimento, os participantes tém se afirmado como autores da prépria
trajetdria.

Apds um ano de experiéncia do projeto, com a realizagao da meditacdo, da terapia comunitaria, em dialogo
com outras praticas integrativas e complementares, os resultados incidem na promogao do bem-estar fisico e
mental dos participantes. Houve, inclusive relatos de melhora da qualidade do sono.

A despeito da interrupcdo das atividades durante os periodos de recesso estudantil, o grupo obteve um
aumento no numero de participantes, evidenciando uma demanda crescente no ambiente universitario. Os
servidores e professores ainda apresentam baixa adesao, acredita-se ser relacionada a excessiva carga
horéria das atividades laborais.

Os iniciantes referem incomodos maiores e mais frequentes com relacdo a manutencdo da postura e da
concentracao. Contudo, apds alguns meses os participantes assiduos do grupo demonstraram ter adquirido
conhecimentos e técnicas adequadas a pratica meditativa independente de crencas religiosas, eficazes no
alivio de tensdo e ansiedade, inclusive buscam pesquisar sobre a tematica contribuindo para a multiplicagdo
de saberes e técnicas.

A TC obteve boa aceitacao e atualmente mantém adesao semelhante a meditagdo. Algumas pessoas se
apresentam dificuldades em expressar-se sobre seus problemas e dificuldades com estranhos. A cada sessao
de TC, os vinculos sdo fortalecidos e a consciéncia do ambiente universitario como espaco comunitario, em
que os desafios enfrentados pelos académicos sdo compartilhados permite, entdo, uma troca de
experiéncias/solugoes entre os participantes.

Em uma pesquisa qualitativa exploratéria e descritiva realizada na Universidade Federal de Campina Grande,
em 2015, em um campus na regiao rural, com realidade semelhante, os temas predominantes foram os
relacionados a familia, a saudade de casa e de amigos, problemas de saude, problemas de relacionamento, a
ansiedade e a angustia relacionada com a carreira profissional e sobrecarga de atividades académicas, como
observado com os estudantes da UNILAB.

O bem-estar proporcionado pela participacdao em atividades grupais contribui para que o sujeito vivencie a
troca de experiéncias e propicia melhor relacionamento do sujeito consigo mesmo, com o meio ambiente e
em sociedade.

Ainda se destaca o fato de que a ampliacdo do bem-estar de académicos e servidores influencia
beneficamente a qualidade dos servigos prestados pelos futuros e atuais profissionais praticantes frequentes
da meditacdo, terapia comunitaria, e demais integrativas e complementares.

CONCLUSOES

O Projeto AMAR vem abrir um espaco na universidade para a pratica da meditacao e a discussdo e busca por
solugoes de problemas comuns no contexto académico, através da TC para a promocao da saude de
estudantes e servidores.

Os participantes tem desenvolvido o hébito da meditacdo, com a ampliagdo do estado de consciéncia, atengdo
e concentragao, melhorando seu rendimento académico/laboral gradativamente.

Considera-se que as Praticas Integrativas e Complementares (PIC) da saude, aqui representadas pela
meditagao e pela Terapia Comunitéria e associadas as demais foram introduzidas com sucesso no ambiente
universitario.
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