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Resumo:

Introducdo: A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) estima que a ansiedade atinge mais de 300 milhdes de
pessoas mundialmente. A meditacdo é uma alternativa para o controle de seus sintomas, como taquicardia,
respiracdo ofegante e pensamentos desequilibrados, pois estd relacionada a reducdo da frequéncia cardiaca e a
autorregulacdo atencional e emocional. No contexto académico, os estudantes estdo constantemente expostos a
estressores, como adaptacdo ao novo ambiente e grade curricular cheia. Dessa forma, a meditacdo é um artificio
aplicavel para a promocao da saude, de modo a prevenir ou controlar o transtorno. Objetivo: Relatar a experiéncia
acerca da vivéncia da pratica de meditacdo em grupo. Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo, do subtipo relato
de experiéncia, sobre a pratica coletiva de meditacdo desenvolvida pela Liga Académica de Cuidados Espirituais em
Saude (LACES), da Universidade Federal do Ceara, em Fortaleza. Foram realizados exercicios de alongamento para
relaxamento da tensao muscular, disponibilizados colchonetes e almofadas, utilizados audios reflexivos, além de
instrucbes acerca da posicdo corporal, respiracao diafragmatica e mantras. Resultados: Os encontros ocorreram
semanalmente, as sextas-feiras, do dia 18/08/2023 a 24/11/2023, com duracdo de 1 hora. Os participantes, em sua
maioria, correspondiam aos graduandos em Enfermagem. Inicialmente, foram convidados a realizar alongamentos,
como dobrar o corpo a frente e inclinar a cabeca. Posteriormente, dispuseram-se em posicdao confortavel, seja
deitados, seja sentados nos colchonetes. Ademais, foram instruidos a manter a coluna ereta para permitir
movimentos profundos de inspiracdo e expiracao, lentos e profundos. Houve estimulos pela busca de palavras ou
frases positivas e com relevancia pessoal para estabelecimento de um mantra. A pratica, entao, foi dividida em dois
momentos de dez minutos de meditacdo cada. Durante as sessdes, foram utilizados &udios sobre meditacao e
habitos saudaveis para oportunizar reflexdes. Conclusdo: A pratica da meditacao mostrou-se positiva a medida em
que se tornou um habito para os alunos que, ao longo dos encontros, apresentaram avancos e consideraram os
momentos como desligamento efetivo da agitacdo cotidiana. Elogios foram concedidos em relagcdo aos seus
beneficios, como o controle do pensamento repetitivo. Portanto, o objetivo final foi atingido, pois proporcionou a
reducao da ansiedade.



