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MEDITACAO NA UNIVERSIDADE: UMA EXPERIENCIA DE CUIDADO
HOLISTICO DA SAUDE DE ACADEMICOS
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Resumo: A meditacdo é descrita como treinamento da atencéo plena a consciéncia, tem sido
associada a um maior bem-estar fisico, mental e emocional e considerada uma fonte de reducéo
da ansiedade e do estresse, por meio de efeitos psicossomaticos a curto e longo prazo. O
objetivo do presente estudo é descrever os beneficios da pratica semanal de meditacdo por
académicos e demais membros da universidade, e, ainda, refletir sobre a importancia da
meditacdo como pratica integrativa de salde na prevencdo de adoecimentos devidos aos altos
niveis de estresse e ansiedade, prevalentes na realidade do publico-alvo, e consequentemente,
na melhoria da sua qualidade de vida. O delineamento metodol6gico do projeto se configura no
planejamento e na realizacdo de encontros regulares, iniciados no dia 08 de maio do corrente
ano, envolvendo a comunidade académica da Universidade da Integracdo Internacional da
Lusofonia Afro-Brasileira (UNILAB) na pratica da meditacdo - e outras atividades que
estimulam o bem-estar do corpo e mente — com a mediacdo de colaboradores voluntérios e da
coordenadora do projeto. Os encontros semanais com um puablico de, em média, 20 pessoas,
ocorrem as segundas-feiras, no horario de 13:00 as 14:00 horas, na unidade académica dos
Palmares, no municipio de Acarape/Ceara. Os resultados iniciais apontam que a pratica de
meditacdo propicia 0 aumento da concentragdo, o controle da respiracéo e o relaxamento do
corpo. Ao final de cada encontro acontece um momento de partilha, ocasido em que 0s
participantes apresentam relatos de experiéncias positivas e compensatorias quanto a pratica da
meditacdo. Conclui-se que esses momentos revelam a grande importancia da meditacdo na
promocdo do autoconhecimento dos participantes, e de sua saude integral, colaborando com
sua motivacdo para o estudo/trabalho e consequentes melhorias na qualidade de vida e
eficiéncia dos servicos prestados a sociedade.
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