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O USO DA MEDITACAO NO COMBATE AO ESTRESSE DA ROTINA DO ENSINO
SUPERIOR: UM RELATO DE EXPERIENCIA
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Resumo: O estresse, mesmo ndo sendo uma patologia, afeta diretamente o desenvolvimento
humano e seus processos mentais propiciando o surgimento de distdrbios, bem como de
doencas sistémicas e pode comprometer suas atividades cotidianas, no trabalho, na familia ou
na universidade no caso dos estudantes. Desse modo faz-se necessario a busca por alternativas
que colaborem na producdo de respostas adaptativas saudaveis sobre esse evento. A
psicologia cognitivo-comportamental pesquisa e emprega a meditacdo buscando reduzir o
estresse e a ansiedade. Estudos relatam sua importancia na regulacdo da atencdo e das
emocgOes, trazendo sensacdo de bem estar. Nesse ambito, surgiu o Grupo A.M.AR
(Acolhimento, Meditacdo, Autocuidado e Relaxamento) visando promover o bem-estar fisico
e mental de discentes e servidores da UNILAB através da pratica regular da meditag&o.
Assim, este trabalho objetiva descrever os beneficios vivenciados pelos académicos de
enfermagem condutores das sessdes de meditacdo. Trata-se de relato de experiéncia sobre a
atuacdo de sete académicos de enfermagem da UNILAB no grupo A.M.A.R. As sessbes de
meditagdo ocorrem semanalmente e utiliza os conhecimentos dessa pratica milenar. A técnica
consiste na meditacdo concentrativa, caracterizada pela concentracdo na respiracdo, mantras e
sons musicais, estimulando a atencdo precisa nesses elementos evitando distragbes. A
participacdo voluntaria dos académicos ocorreu pela crenca nos beneficios da meditacdo nas
dimens6es: social, fisica, psiquica, espiritual, emocional e cognitiva. Como facilitadores nas
sessOes, todos manifestaram envolvimento continuo num ambiente de autocuidado e bem
estar, relatando reducdo de estresse desde a primeira acéo realizada. O grupo A.M.A.R no
cenario académico da UNILAB proporciona uma ambiéncia de Promocdo da Salde,
promovendo o cultivo do equilibrio mental, emocfes positivas, além dos beneficios
biopsicossociais e espirituais, 0s quais se aproximam da definicdo de qualidade de vida
proposta pela Organizacdo Mundial da Salde. Portanto, a meditacdo é uma pratica de saide
que possibilita o autocuidado, vida saudavel e bem-estar.
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