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RESUMO

A pandemia ocasionada pelo SARS-COV-2 atravessou todos 0s contextos sociais,
nao desviando de nenhuma extensao da vida coletiva ou individual e repercutindo no
ambito da saude mental. Como medida de controle da propagacéao do virus, diversos
paises adotaram o distanciamento social, acarretando consequéncias psicolégicas
decorrentes da privacdo social e confinamento. Esse artigo teve como objetivo
relacionar os beneficios das praticas da meditacdo na evidéncia da empatia como
subsidio na promocédo de salude mental durante a quarentena. Foi realizada uma
revisao integrativa da literatura, nas bases de dados SciELO; BVS; PubMed e IBICT,

de estudos publicados entre 2003 e 2020, disponiveis na integra nas linguas
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portuguesa e inglesa. Portanto, nesta pesquisa foi identificada que a utilizagdo da
meditacdo, principalmente no periodo de pandemia, exerce um grande papel na
reducdo dos efeitos psicologicos negativos e promotora de empatia, principalmente

por ser uma pratica que nao requere grandes recursos financeiros.

Palavras-chave: Ansiedade, Saude Mental, Infec¢cdes por Coronavirus, Meditacao,

Terapias Complementares.
1. INTRODUCAO

Em dezembro de 2019, identificou-se um novo agente patolégico da familia do
coronavirus causador da sindrome respiratoria aguda (primeiramente denominada de
SARS-CoV-2), que acometeu abruptamente inGmeros pacientes na cidade de Wuhan
(Hubei, China). Em 30 de janeiro de 2020, a comunidade cientifica junto a
Organizacdo Mundial de Saude reconheceu a propagacdo mundial da doenca 2019-
nCoV (COVID-19) como uma emergéncia internacional de saude publica e seu

potencial pandémico.

Os pacientes apresentam sintomatologias semelhantes a patologias gripais com
evolucdo dos sintomas de maneira rapida, podendo ocasionar em insuficiéncia
respiratoria, sistémica e pneumonia severa. Os sintomas mais comuns sao febre,
tosse seca e cansaco, e em alguns casos, dor de garganta, dificuldade respiratoria,
falta de ar, dor nas costas, batimento de asas nasais, padrdo respiratério ineficaz,
reducdo da saturacdo de oxigénio periférico, perda do olfato e perda do paladar,

nauseas, coriza e diarreia (OPAS, 2020).

A difusdo abrupta de numerosos casos em todos o0s continentes colocou em risco
todos os fluxos de atendimento nos sistemas de saude. Na¢des como Itélia, Estados
Unidos, Brasil, Espanha, Portugal e dentre outras encontraram-se a beira do colapso
na assisténcia de saude, necessitando da mobilizacdo de 6rgédos de saude publica

como a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) e a Organizagdo Panamericana de
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Saude (OPAS) para propor uma série de medidas no manejo da COVID-19, a fim de

conter o avanco desenfreado da doenca. (CHEN, 2020).

Todos os esforgcos primeiramente basearam-se em um complexo plano de
contingéncia para evitar maior disseminagéo da doenca e reducao da velocidade na
curva de propagacéo do virus na populacéo, a fim de que as instituicées hospitalares
pudessem capacitar-se para assistir dignamente os pacientes acometidos e evitar o

colapso total do sistema de saude.

Desde o inicio da pandemia, a OMS busca adquirir um conhecimento juntamente com
autoridades chinesas e especialistas globais, objetivando aprender mais sobre o
SARS-CoV-2 e como ele afeta as pessoas que estdo doentes pelo mesmo (OPAS,
2020). Atualmente, os dados de casos confirmados no Brasil sdo atualizados
diariamente pelo Ministério da Saude (MS), além disso, a John Hopkins University

vem monitorando ativamente os casos de COVID-19 ao redor do mundo.

1.1 O DISTANCIAMENTO SOCIAL E SUAS REPERCURSSOES
PSICOEMOCIONAIS

A transmissdo do COVID-19 acontece principalmente através do contato de goticulas
respiratérias. Um individuo que possui o SARS-CoV-2 ja incubado pode transmitir o
virus ao tossir, espirrar ou falar. Embora a propagacdo dessas goticulas seja rapida,
nao viajam tdo longe por serem pesadas, entretanto, podem permanecer em uma
superficie por até 72 horas, ressaltando a importadncia do distanciamento social
(OPAS, 2020).

Houve uma grande preocupacédo diante da rapida disseminacdo de COVID-19 em
varias regiées do mundo, com diferentes impactos. Medidas de distanciamento social
parcial e/ou por completo (lockdown) foram aplicadas como o instrumento primordial
para minimizar a transmissao do virus, definida através da restricao de atividades nao-
essenciais, de acordo com os termos da Lei federal n® 13.979, de 6 de fevereiro de
2020 (BRASIL, 2020).
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Com o objetivo de reduzir o risco de transmissdo da doenca, o isolamento social
ocasiona a separacao de individuos doentes das pessoas néo infectadas, como forma
de minimizar a propagacao do contagio (WILDER, 2020). Contudo, essas acdes sO
séo eficazes quando realizada a deteccao precoce do agente etiolégico. Cada agente
possui um tempo de incubacéo, e de acordo com estudos, o periodo de incubacéo
dos coronavirus humanos é de 3 a 5 dias (NISHIURA, 2012).

Um longo periodo de incubac¢do ocasiona um maior intervalo para identificagcdo dos
casos e coloca-los em isolamento. Além disso, h& evidéncias de que individuos
assintomaticos com SARS-CoV-2 apresentam cargas virais semelhantes aos
pacientes sintomaticos, demonstrando a necessidade do aperfeicoamento dos
métodos de identificacdo do portador de COVID-19, para que o isolamento social seja
efetivo (ZOU, 2020).

Outra opcao para impedir a disseminacéo do virus sdo medidas de distanciamento
social, sendo aplicadas para aumentar a distancia fisica entre pessoas potencialmente
infectadas, mas que ainda nao apresentaram sintomas (WILDER, 2020). Esse
distanciamento consiste no fechamento de locais como escolas, que podem promover
suas atividades de maneira online; a suspensdo de comeércios; desenvolvimento de
teletrabalno nas empresas e reunides remotas. Entretanto, essas medidas de
distanciamento social possuem alguns desafios como o sentimento de isolamento da
familia e amigos, perda de liberdade e consequéncias financeiras devido a
impossibilidade produtiva no local de trabalho (QUALLS, 2017).

Esses desafios enfrentados durante a pandemia tornam os individuos saudaveis mais
susceptiveis ao desencadeamento de oscilagdes psicoemocionais como medo,
ansiedade e depressdo. Além disso, pode ocorrer a intensificacdo desses
desequilibrios nas pessoas em condi¢cbes de saude mental previamente abalada e
pré-existente (QIU, 2020).

Nesse contexto, a0 mesmo tempo que se acompanha avangos nos campos

tecnoldgicos, é constatado um empobrecimento nas relacdes interpessoais. Antes
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mesmo dos indicios de uma pandemia dessa magnitude, tal como o distanciamento
social e suas repercussdes psicoemocionais, ja era possivel observar evidéncias de
uma sociedade a beira de um colapso ansioso, demonstrado por crescentes
ocorréncias de eventos violentos nas escolas, aumento do nuimero de suicidio,
bullying e o excessivo uso de medicamentos ansioliticos em idades cada vez mais

precoce.

As criangcas também estdo sujeitas aos fatores desencadeadores de oscilacdes
emocionais e desajustes psicolégicos. Tal fato pode ser exemplificado na
exacerbacdo de novos meios de comunicacdo sem o contato fisico e a cobranca
precoce de valores baseados no “ter” em detrimento da valorizagao do “ser”. Nesse
cenario, nota-se que as criangas vivenciam uma realidade cada vez mais solitaria com
apelos individualistas, discriminaces e isolamentos psicofisicos e emocionais ao

substituir a vida real por contatos virtuais (BOFF, 2007).

O distanciamento das relacdes fisicas dificulta o aprendizado da autogestédo
emocional, bem como corrobora na expansao de multiplos conflitos entre grupos,
levando inclusive a uma nova convivéncia no ritmo familiar. Além disso, o elevado
namero de doencas psicossomaticas transparece no aumento de eventos de

desajustes na sociedade.

O autoconhecimento e a expansao da consciéncia levam o ser humano a se perguntar
quem ele é; qual € o seu papel e a sua importancia; qual é a sua atuacao; as suas
responsabilidades consigo e com o0 ecossistema no qual ele encontra-se inserido,
favorecendo oportunidades de compreensao das proprias necessidades de cuidado,
como elas afetam a si mesmo e refletem no todo, acolhendo uma visédo holistica das
interacdes humanas e consequentemente amplificando os sentimentos empaticos

entre todos.

Essa reflexdo das necessidades basicas do cuidado humano proporciona o

autoconhecimento e, ao aprender a cuidar de si, o individuo avalia como as suas
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proprias acdes de cuidado refletem no meio e nas interagdes com os outros, podendo

ser definido como empatia dentro da visao do cuidado holistico.

1.2 A EMPATIA COMO UMA MANIFESTACAO DO
AUTOCONHECIMENTO, AUTOCUIDADO E CUIDADO COM O OUTRO

Neurocientistas, psicélogos e filésofos contemporéaneos referem que a empatia é
composta por um “agente” e um “alvo”, sendo uma relagao de emogdes entre pessoas.
A empatia se inicia quando um estimulo emocional é ativado através de gestos,
expressdes faciais, comunicacao ou vocalizacdo. Essa ativacdo sem a percepcéo do
agente acontece de forma automatica, fazendo com que o estado emocional do
agente se torne mais parecida com o do alvo. Logo, empatia € um mecanismo inato,

entretanto, ha indicios de que a empatia pode ser aprendida (HEYES, 2018).

A pandemia trouxe a tona diversos impactos, envolvendo efeitos negativos e positivos.
Desde o inicio da COVID-19 a OMS vem atualizando um guia de informac¢des com
recomendacdes sobre o0 uso de mascaras, onde € exigido a utilizacdo por todos,
independentemente de ser assintomatico ou ndo, como uma forma de conter a

propagacéo do virus.

O uso das mascaras € uma estratégia para se proteger e proteger o proximo do
contato de goticulas salivares contaminadas, logo, pode ser vista como uma
demonstracdo de empatia entre pessoas (OPAS, 2020). No entanto no inicio destas
recomendacdes houve um aumento na procura de compra por mascaras cirargicas,
gerando uma escassez deste produto. Tal conduta alarmou todos os O6rgaos
competentes de salude e a OMS enfatizou a importancia de priorizar o uso das

mascaras cirurgicas e respiradores, como a N95, para profissionais da saude.

Sendo tais produtos essenciais na assisténcia médica hospitalar, buscou-se medidas
gue despertassem empatia da populacéo, a fim de restringir a compra destes insumos
pela populacdo em geral e priorizar 0 seu uso aos profissionais de saude. Como

exemplo, sugeriu-se a confecgdo de mascaras caseiras de tecido em substituicado das
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mascaras descartaveis, que continuam cumprindo a finalidade de ofertar prevencéo
ao individuo comum. Este cenatrio reflete as estratégias que podem beneficiar o maior
namero de pessoas e a0 mesmo tempo evitar a escassez de recursos essenciais,

priorizando ac¢des focadas de acordo com a necessidade real de cada situagéo.

Embora a uso das mascaras seja de fundamental importancia e possa ser
considerado uma medida de empatia, ele gera perdas na expressédo de comunicacao
nao-verbal. As nossas expressoes faciais sao ferramentas importantes utilizadas para
denotar sentimentos como: raiva, medo, tristeza e surpresa, dentre outros. A
minimizacdo nas expressfes prejudica a construcdo do relacionamento humano,
como por exemplo, a exteriorizacdo dos sentimentos do profissional da saude para
com o paciente (HAFI, 2020).

Em outras palavras, uma sociedade na qual vivencia essa nova realidade imbuida de
distanciamento das relagdes humanas, auséncia de interacdes sociais, precarias
acdes que estimulem o autoconhecimento e a incapacidade de autogestao emocional,
podem resultar em manifestacbes massivas dos efeitos da ansiedade.

1.3 A CRESCENTE ANSIEDADE DURANTE A PANDEMIA SARS-COV-
19

Antes mesmo das determinacfes de distanciamento e/ou isolamento social por
completo, a simples difusdo da noticia de uma rapida disseminacao viral na qual se
tem incertezas, perda da liberdade, mudanca de rotinas, auséncia de suprimentos
habituais, disseminacédo de informacdes falsas através de redes sociais e o tédio séo
fatores que em uma pandemia podem intensificar os sintomas de depressao,
ansiedade e estresse (SCHMIDT, 2020). Esses mecanismos de defesa que sao
gerados pelo organismo e manifestados em situacdes de perigo englobam aspectos
comportamentais, fisiologicos e cognitivos, além de submeter o organismo a modificar

sua homeostasia e acionar mecanismos de adaptacéao. (MARGIS, 2003).

RC: 88690

Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/saude/meditacao-em-situacao



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/saude/meditacao-em-situacao
https://www.nucleodoconhecimento.com.br

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

0 4 NUCLEO [D() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

Ainda no inicio da pandemia, um estudo realizado na China com 52.730 individuos
obteve como resultado 35% dos entrevistados que apresentavam algum sofrimento
psicolégico (QIU, 2020). Além disso, outro estudo turco que analisou os niveis de
ansiedade e depressdo em 343 pessoas durante a pandemia do COVID-19 resultou
em 23,6% e 45,1% de acometimento psicologico, respectivamente. (OZDIN, 2020).

Dessa forma, a ansiedade pode se apresentar como um estado de medo ou temor
injustificado, sintomas de nervosismo motivado por circunstancias reais ou
imaginarias, desencadeando uma elevacao dos batimentos cardiacos, transpiracdo
excessiva e muitos outros sintomas como dor de estdbmago, tonturas e enxaqueca
(NANTHAKUMAR, 2017). O sentimento de inseguranca proveniente nesta nova
maneira de vivermos isolados em uma pandemia e toda a sua complexa mudanca na
rotina € algo capaz de afetar, inclusive, pessoas saudaveis ao provocar instabilidade
na saude mental e intensificar tais sintomas em individuos que ja apresentavam sinais

de ansiedade e depresséao.

Observando o contexto psicoemocional gerado por meio desse novo modo de viver
em distanciamento e restricdo das interacdes pessoais, busca-se através desta
pesquisa verificar instrumentos que possibilitem melhor gestdo da ansiedade,
considerando uma técnica que possa ser incorporada por todos independentemente
dos minimos recursos econémicos para ser implementada. Portanto, considerando o
contexto complexo ocorrido mundialmente durante a situacdo de distanciamento
social e seus efeitos psicoemocionais, objetivou-se neste estudo as relacdes dos
efeitos da meditacdo em situagcdes de ansiedade e no desencadear de sentimentos
de empatia.

2. MATERIAL E METODO

Para a realizagdo do presente trabalho, foi realizada um estudo analitico e descritivo
a partir de uma reviséo de literatura. A revisédo de literatura possibilita 0 norteamento

de uma problematica atual. Considera-se os critérios de ineditismo de um estudo e a
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validac&o do objeto de pesquisa como instrumentos fundamentais a fim de propiciar a
indicacdo de sentidos inovadores e a expansdo de investigacbes empiricas
(MOREIRA, 2016).

Em relagéo aos resumos, foram consultadas as bases de dados Scientific Eletronic
Library Online (SciELO); Biblioteca Virtual em Saude (BVS); National Library of
Medicine and National Institutes of Health (PubMed); ResearchGate e Instituto
Brasileiro de Informacg&o em Ciéncia e Tecnologia (IBICT), utilizando-se dos seguintes
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): Empatia AND Meditacao; Ansiedade AND

Infeccdo por coronavirus e Saude mental AND Meditacdo AND Empatia.

Para a selecdo dos estudos foram utilizados os seguintes critérios de inclusédo: Artigos
publicados entre os periodos de 2003 a 2020, nos idiomas portugués e inglés, que
contemplassem os descritores selecionados e que possuissem dados relevantes em
relacdo as contribuicbes da meditacdo em suscitar empatia e reducédo da ansiedade.
Artigos que ndo apresentaram relevancia para o estudo ou dados insuficientes e

revis6es foram englobados nos critérios de exclusao.

A busca inicial desta pesquisa apresentou um total de 946 producdes (artigos, teses
e dissertacBes) relacionadas a meditacdo e educacdo holistica. Destas foram
selecionadas 01 tese, 04 dissertacfes e 20 artigos para serem estudados na integra
por apresentarem relacdo direta com efeitos da meditacdo em eventos de ansiedade,
o despertar dos sentimentos de empatia por intermédio de tal pratica e as oscilacdes
psicoemocionais desencadeadas durante a pandemia.

3. DISCUSSAO E REVISAO DE LITERATURA

3.1 AS PRATICAS MEDITATIVAS E SUAS RAIZES

De acordo com o Ministério da Saude, a meditagdo pode ser definida como uma
pratica de saude integrativa para o cuidado e, através de sua aplicabilidade, estimula-

se o foco da atengcdo de modo ndo analitico ou discriminativo, sendo capaz de
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promover alteracdes favoraveis no humor e no desempenho cognitivo (BRASIL,
2015).

A meditacdo é um estado de consciéncia atingivel por todos, apresentando-se como
uma filosofia prética de vida. Achados histéricos apontam a civilizagdo indica como a
mais antiga civilizacao continua do mundo, relacionando artefatos arqueolégicos com
a data de sete milénios a.C. As primeiras definicbes, conceitos e preceitos de
meditacdo encontram-se dentro de um grande sistema filoséfico da india antiga,
denominado yoga. O yoga possui varias escolas filosoficas com diferentes
abordagens, logo, tais ensinamentos se correlacionam de forma interligada aos
inUmeros conceitos sobre a visdo de homem, mundo, saude e corpo, estudando por
milénios as interacdes entre a mente e a respiracao, tornando essa interligacdo como

uma das mais fundamentais para o dominio da energia vital (FEUERSTEIN, 2005).

Quando um individuo se encontra ansioso ou com as emocdes alteradas, a respiracao
fica mais ofegante, a frequéncia cardiaca se altera, a presséo arterial se modifica,
perturbando varios outros sinais vitais. As oscilagbes mentais e emocionais
desenfreadas utilizam demasiadamente uma energia que poderia ser poupada ou
potencializada para ser empregada de maneira mais proveitosa, além de converter
mais energia para a concentragdo, o foco, a melhoria no metabolismo do corpo fisico,

as conexdes mentais e a digestdo de emocdes.

Nesse sentido, durante as pesquisas incluidas no levantamento dos dados, foram
verificados alguns beneficios emocionais mais frequentes apdés a inclusdo da
meditacdo e/ou yoga. Entre eles, a potencializacdo das sensacdes de calma e

relaxamento, que serdo a seguir comentados.

3.2 CONTRIBUICOES DA MEDITACAO NOS EFEITOS DE
ANSIEDADE E PROMOCAO DA EMPATIA

A ansiedade muitas vezes se manifesta frente a situagbes de medo e ao

enfrentamento de estimulos reais ou mentais. A internalizagdo promovida pela
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meditacao propicia 0 autoconhecimento e o autoestudo para analisar situacdes que
desencadeiam oscilagdes emocionais. Além disso, a técnica melhora a modulacdo em

regioes especificas do cérebro, responsaveis pelos controles de alerta e euforia.

Através do autoconhecimento, é transcorrido a internalizacdo dos problemas, melhora
na capacidade de identificar falhas e exploracdo dos pontos positivos frente as
dificuldades ao promover menores indices de ansiedade, visto que as situacbes
desafiadoras foram revistas mentalmente com menores estimulos emocionais.
Ademais, essas ferramentas possibilitam o melhor desempenho cognitivo, com o foco

no aqui e agora, e menores reacdes de fuga dos eventos estressantes.

A modulagéo fisiolégica desencadeada pelas técnicas respiratorias e meditativas
podem ser mensuradas através da estabilizacdo dos parametros de pressao arterial,
melhora na variabilidade da frequéncia cardiaca e até mesmo com exames de
eletroencefalograma que apontam regides cerebrais influenciadas pelo estimulo. Os
sentimentos de autocontrole e resiliéncia, muitas vezes, séo reflexos dos efeitos
provocados por tais intervenc¢des, apresentando-se como uma ferramenta de
promocdo para 0 autoconhecimento e dentro de uma gama de estratégias, pode
auxiliar na transformacéo de uma comunidade mais humana e empatica. (DENARDO,
2017).

A interiorizacdo, por meio de técnicas meditativas que se utilizam de visualizacdo —
exercicios respiratérios e repeticdo sistematica de frases ou oracdes -, desencadeiam
melhoras nas oscilagbes emocionais. Dessa forma, uma experiéncia educativa
realizada em uma escola publica de Fortaleza (CE) proporcionou um semestre de
praticas de meditacdo com 120 alunos, resultando em 66% de progresso emocional
nos participantes como melhora no bem-estar pessoal, concentragédo em sala de aula,
relacionamento familiar e no espaco educativo, além de melhor desempenho escolar.
(SAMPAIO, 2012).

O convivio de criangcas da educacdo infantii no ambiente escolar através dos

fundamentos da pedagogia da autonomia, oportuniza o desenvolvimento da
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independéncia e cooperacgao nas relacdes ao evidenciar a meditagcdo como uma parte
lidica para rever os aprendizados diarios e ampliar os sentimentos de resiliéncia.
Desta forma, torna-se notavel o beneficio aos alunos com menores niveis de
ansiedade (ANTUNES, 2018).

Em outro estudo no qual se incluiu sessées meditativas promovidas com homens
adultos saudaveis e sem oscilagdes emocionais agudas, utilizando-se da técnica de
respiragdo abdominal lenta, foi apontado melhoras na variabilidade e fungéo
autondmica cardiaca. Além disso, exames especificos também indicaram o estimulo
em regides cerebrais responsaveis na modulacdo de estresse, euforia, ansiedade,
alerta e dor. (MACHADO, 2015).

A melhora na variabilidade da frequéncia cardiaca e a modulacdo autonémica do
sistema nervoso, através da técnica de respiracdo, também foi evidenciada em um
amplo estudo realizado na india, com 145 homens adultos portadores de doenca
cardiaca isquémica com e sem diabetes. E, durante 1 ano apdés a intervencao, os
pacientes obtiveram uma reducdo na sintomatologia funcional, encorajando a pratica
como uma terapia ndo-farmacoldgica, segura e psicologicamente aceitavel. (KULLUR
et al, 2009).

A autocompaixdo e a empatia relacionam-se com capacidade de compreender
amorosamente a dor e o sofrimento do outro, assimilando que estes sentimentos
podem afetar a si mesmo. A meditacdo mindfulness foi efetiva enquanto instrumento
promotor de melhor aceitacéo das dificuldades e experiéncias desafiadoras na faixa
etaria dos adolescentes em um estudo realizado na Carolina do Norte (EUA), com
criancas entre 12 e 17 anos que possuiam sentimentos de autocompaixao,
apresentaram menor incidéncia de estresse, ansiedade e maiores indices de
satisfacdo pela vida. O pertencimento a um grupo e a compreensao de suas
dificuldades refletem na autoanalise, autoaceitacdo e consequente relacdes mais

empaticas e harménicas (BLUTH, 2015).
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Na Califérnia, outro estudo com criangas do ensino infantil a fundamental demonstrou
que apos 12 semanas de meditacdo, inserido no contexto escolar, o0 respeito e 0
carinho com 0s outros estavam mais presentes. As criancas elevaram os niveis de
autocontrole, participagéo nas atividades, calma, atencdo e o processo de ensino e
aprendizagem foi facilitado. Os professores sentiram menor sobrecarga do estresse e
menor interrupcao das inconveniéncias comportamentais. Os efeitos benéficos podem
ser refletidos ao longo dos anos profissionais do docente, pois a sobrecarga
estressante é fator que contribui para a evasao da carreira. Salas de aula menos
conturbadas afetam a satisfacao pela vida profissional dos professores. Portanto, as
contribuicdes dos efeitos promovidos pela meditagcdo englobam a conscientizacéo
empatia nos desafios e dificuldades de si e do outro e podem ser sentidas
coletivamente (BLACK, 2014).

A interiorizacdo de pequenos momentos silenciosos durante o dia permite o
autoestudo, a conscientizacdo e uma minuciosa avaliacdo de todas as acdes que
ocorrem durante 0 momento presente. Mesmo em pequenas intervencdes, encontra-
se o relato do aumento da capacidade de autopercepcéo. A autopercepgao promove
a capacidade de identificar falhas, avaliar maneira de corrigi-las e evidenciar pontos
positivos. (SOUZA, 2014).

Estudos apresentados com a inclusdo da pratica do yoga para criancas em idade
escolar demonstrou declinio na estimulacdo sistema nervoso simpatico, ocorrendo a
regulacdo do eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal, e como consequéncia, afetando a
liberag&o do cortisol. A taxa deste hormonio se altera em situa¢des de maior estresse,
logo, as criancas praticantes de yoga apresentaram relaxamento dos nervos,
desenvolvimento do estado de atencédo plena e melhora na habilidade em lidar com
situacOes de ansiedade e estresse (NANTHAKUMAR, 2017).

Nesse contexto, outro estudo experimental com criancas do ensino fundamental, na

Coréia do Sul, demonstrou a mesma reducdo dos niveis de cortisol salivar apos a
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realizacdo de 8 semanas de meditacdo, tendo como desfecho a atenuacédo das taxas
de agressividade e ansiedade. (YOO et al, 2015).

Através da inclusdo pratica da meditacdo mindfulness, criangas canadenses que
apresentavam desequilibrios de ansiedade e depressdo no ensino fundamental |,
entre 9 e 10 anos, vivenciaram um experimento com 8 semanas de meditacdo. Através
da introspeccéo foi possivel identificar as situacdes que desencadeavam a ansiedade,
permitindo a observacdo das proprias emoc¢fes e tomando consciéncia de quando
elas ndo estdo saudaveis. A conscientizacao das oscilacdes emocionais e de onde
elas provém, auxiliou na diminuicdo da ansiedade dessa populacdo (MALBOEUF-
HURTUBISE et al, 2017).

Uma pesquisa de relevancia bastante similar, com criancas italianas entre 7 e 8 anos
em uma escola publica também apresentou beneficios. Apés 8 semanas de
meditacao, foi evidente a reducao na internalizacdo e na reacao impulsiva frente aos
problemas e dificuldades. (CRESCENTINI et al, 2016).

Na Florida, individuos avaliados com altas habilidades participaram do programa
meditativo por 10 semanas, onde foi possivel observar o relato de maior foco, menos
ansiedade (embora alguns relataram a dificuldade de relaxamento progressivo dos
musculos), mais tranquilidade e refinamento dos sentidos, incluindo o bloqueio
voluntario de ruidos e distrac6es. (HABERLIN et al, 2017).

4. CONSIDERACOES FINAIS

As praticas integrativas como a meditacdo e 0 yoga impulsionam a conscientizacéo
com responsabilidade das acdes préaticas consigo mesmo e com 0 meio no qual
encontra-se inserido. Em outras palavras, reforca uma abordagem de compromisso e
respeito sociocultural baseada na autonomia responsavel de uma aprendizagem

continua em ser gente e reconhecer-se humano, que ira refletir em todas as esferas.
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A meditacdo, assim como muitos processos dentro da aprendizagem humana, néo
pode ser vista como algo isolado. Embora tenha-se encontrado evidéncias benéficas
com a inclusédo dessa pratica, se pode perceber a multiplicidade de outras técnicas
concomitantes, como o respirar adequado, a importancia do desenvolvimento fisico
para se manter sentado corretamente, o feedback com as rodas de conversa, a escuta
acolhedora, dentre outros. Enfatizando a consciéncia de que todos sdo igualmente

providos de capacidades e dificuldades.

A ansiedade, como um evento desencadeado por sentimento de inseguranga com
futuro, falta de conectividade com o0 momento presente e medo pode ser minimizada
por meio da préatica da meditacdo, que demonstra efetividade em diversos estudos
supracitados, incluindo criangas, jovens e adultos. Diante de um cenario em
distanciamento social no qual o contato humano foi abruptamente privado em todos
os hemisférios do planeta, os individuos foram instigados a refletirem nas

consequéncias de seus préoprios atos e como estes afetam a coletividade.

Conceitos universalistas e holisticos, 0s quais sao enfatizados a milénios como um
preceito basico do meditante. Compreende-se que, por meio da préatica da meditacao
o meditante entra em contato com seus proprios medos, anseios e insegurancas.
Aprende a se autoanalisar e muitas vezes identifica as mesmas dificuldades nos
outros. Este processo de autoconhecimento leva a sentimentos de autocompaixao,
compaixao e empatia. Por meio da empatia, os eventos de agressividade, falta de
cuidado, violéncia e bullying com o préximo também é reduzido, pois amplia-se a
consciéncia de que as ac0es, atitudes e sentimentos de um Unico individuo é capaz

de afetar a todos.

A meditagdo ndo é apenas uma técnica solta, mas parte de uma filosofia de vida
intrinsecamente conectada com pilares educativos, nutridos por principios éticos e
morais. Tais valores humanos encontram-se livres do sectarismo cultural, social,
religioso ou econémico de uma sociedade, pois reforgam atitudes de cuidado consigo

mesmo impactando em um todo.
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Tais atitudes providas de sentimentos empaticos com o outro e consigo mesmo,
elevam a patamares mais conscientes de uma responsabilidade global, em mdltiplos

aspectos no cuidado e no processo de ensino e aprendizagem humano.

Para aprender, ensinar e cuidar € necessaria uma mudanca de paradigmas
individualistas para uma otica ampliada nas acfes e atitudes pessoais ressoando
como ondas impactantes na evolucdo do individuo. Seres humanos que praticam o
autoconhecimento reconhecem as dificuldades e a dor do outro, desenvolvem maiores
sentimentos de empatia, compreensdo e empoderamento nas a¢des individuais e
coletivas. Promovem a consciéncia responsavel de deveres e direitos igualitarios ao
reforcar o despertar de uma Nova Era com mais paz e respeito a todas as diferencas.

E se tornar efetivamente humanizado e, por consequéncia, mais “gente”.

Espera-se que esta singela contribuicdo possa semear e somar saberes rumo a uma
cultura de paz nas escolas, nos lares, nas sociedades e nos coracdes de todos 0s
seres. Pois acredita-se que por meio do desenvolvimento individual é possivel algar

degraus mais elevados no crescimento coletivo.
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