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Meditac&o na universidade: a motivacao de alunos da
UFRGS para aprender meditacao

Carolina Baptista Menezes
Bruna Fiorentin
Lisiane Bizarro

Resumo

O treinamento em meditacdo sentada e silenciosa tem sido cada vez mais usado em contextos educacionais. Este estudo objetivou conhecer
0 interesse e a motivacdo de universitarios para participar de um treino de meditagdo sentada e silenciosa. Foi realizado um levantamento
online que utilizou um guestionario sociodemogréafico com uma pergunta aberta sobre a motivacéo para participar do treino e o Self-Report
Questionnaire para identificar transtornos psiquiatricos menores. Participaram 524 universitarios de 42 cursos (M = 25 anos, DP = 5,16, 64,3%
mulheres). A maioria era solteiro (88%), com renda entre 1 e 5 salarios minimos (51,8%), de diferentes religides (n = 20) e sem sintomas
psiquiatricos (73%). Os principais motivos para treinar meditacdo foram os beneficios emocionais (25,59%), gosto e interesse pelo assunto
(24,67%), beneficios cognitivos (16,02%) e curiosidade e interesse na pesquisa (15,11%). O interesse pela meditacdo ndo esta restrito a
universitarios com caracteristicas sociodemogréficas especificas, com determinada crenga ou problemas psiquiatricos.

Palavras-chave: Meditacéo, intervengéo psicolégica, estudantes universitarios.

Meditation on university campus: motivation of UFRGS students to learn
how to meditate

Abstract

Sitting and silent meditation training has been increasingly used in educational contexts. In this study we propose to investigate the interest
and motivation of undergraduate students to take part in a sitting and silent meditation training. An online survey has been carried out, using a
sociodemographic questionnaire with an open question about the motivation to participate in the training, and the Self Report Questionnaire to
identify minor psychiatric disorders. 524 students, from 42 courses participated (M= 25 years, DP=5,16, 64,3% female). Most were single (88%),
with an income between 1 and 5 minimum wage (51,8%), from different religions (n=20), and without psychiatric symptoms (73%). The main
reasons for training meditation were emotional benefits (25,59%), interest in the subject (24,67%), cognitive benefits (16,02%), and curiosity
and interest in the research proposal (15,11%). The interest in meditation is not restricted to undergraduates with specific sociodemographic
characteristics or with a certain belief or psychiatric problems.

Keywords: Meditation, psychological intervention, college students.

Meditacidon en la universidad: motivacion de alumnos de la universidad
Federal de Rio Grande del Sur (UFRGS) para aprender meditacion

Resumen

El entrenamiento de meditacién sentada y silenciosa ha sido cada vez mas utilizado en contextos educacionales. Este estudio tuvo el objetivo de
conocer el interés y la motivacion de universitarios para participar de una practica de meditacion sentada y silenciosa. Se realizé una encuesta
online compuesta por un cuestionario socio-demografico con una pregunta abierta sobre la motivacién para participar de la practica. Ademas se
utiliz6 el Self-Report Questionnaire para identificar trastornos psiquiatricos menores. Participaron 524 universitarios de 42 cursos (P = 25 afios,
DS = 5,16, 64,3% mujeres). La mayoria era soltero (88%), con renta entre 1 y 5 sueldos minimos (51,8%), de diferentes religiones (n = 20) y sin
sintomas psiquiatricos (73%). Los principales motivos para practicar meditacion fueron los beneficios emocionales (25,59%), gusto e interés por
el tema (24,67%), beneficios cognitivos (16,02%) y curiosidad e interés en la investigacion (15,11%). El interés por la meditacion no se restringe
a universitarios con caracteristicas socio-demogréficas especificas, con determinada creencia o problemas psiquiatricos.

Palabras clave: Meditacién, intervencion psicoldgica, estudiantes universitarios.
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Introducéo

Alguns estudos apontam que a fase universitaria
pode ser marcada por algumas dificuldades, dentre elas
académicas, interpessoais e pessoais. Por exemplo, dados
mostram que ha um alto consumo de alcool e drogas entre
essa populacdo (Domingos & Domingos, 2005) e que a sua
gualidade de vida, especialmente nos dominios fisico, psico-
I6gico, nivel de independéncia e ambiente, € pior em com-
paracdo a amostra utilizada para a validagéo do instrumento
utilizado (WHOQOL) (Cerchiari, 2004).

Além disso, ao avaliar a prevaléncia de transtornos
mentais comuns em estudantes de medicina através do
Self-Report Questionnaire — SRQ, um estudo encontrou que
guase metade dos alunos obteve pontuagdo que os classi-
fica como possiveis casos de transtornos mentais comuns.
Esta pontuagdo se associou com as variaveis “ndo recebe
apoio emocional que precisa”, “tem dificuldade para fazer
amigos” e “pensa em abandonar o curso” (Lima, Domin-
gues, & Cerqueira, 2006). Embora com prevaléncia menor
(ao redor de 25%), alunos de outros cursos também obtém
pontuagdes que indicam a presencga de transtornos mentais
menores, ou sintomas relacionados (Cerchiari, 2004; Gas-
taud e cols., 2006).

Por outro lado, muitas vezes os préprios alunos re-
conhecem que necessitam de maior assisténcia por parte
da universidade (Bolsoni-Silva, Loureiro, Rosa, & Oliveira,
2010; Oliveira, Dantas, Azevedo, & Banzato, 2008). Em um
periodo de 17 anos de procura pelo servi¢o de salde mental
oferecido pela instituicio UNICAMP, foi observado que 75%
da demanda foi feita por alunos de graduagéo, em compara-
¢do a 24,4% de alunos de pés-graduacdo. As queixas mais
frequentes foram dificuldades de relacionamentos interpes-
soais, conflitos parentais e desempenho académico pobre
(Oliveira e cols., 2008). Alguns autores propdem que mais
intervencgdes assistenciais deveriam ser promovidas pelas
instituicdes de ensino, tal como o treino de habilidades so-
ciais (Bolsoni-Silva e cols., 2010), ou uma maior preparacao
para a transicdo da fase universitaria para o mercado de
trabalho (Teixeira & Gomes, 2004).

Nas duas Ultimas décadas tem havido um aumento
no uso de intervengbes em contextos educacionais que
utilizam a meditagéo sentada e silenciosa como ferramenta
principal, especialmente nos Estados Unidos. A dissemina-
¢do dessa pratica deve-se ao fato de que ela envolve um
tipo de treinamento mental que busca desenvolver e apri-
morar habilidades mentais - cognitivas e emocionais - que
podem ser benéficas para um desenvolvimento saudéavel e
desempenho mais eficiente, tanto no que tange a aspectos
intra como interpessoais (para uma revisdo da operaciona-
lizacdo do conceito e de sua inser¢cdo no campo da psicolo-
gia, ver Cardoso, Souza, Camano, & Leite, 2004; Menezes
& Dell’Aglio, 2009).

Instituicdes destinadas a promover tais iniciativas,
assim como encontros para discutir as mesmas e suas
avaliagOes, principalmente no ambito cientifico, ja existem.
Alguns exemplos s&o o Mind and Life Institute — MLI (http://

www.mindandlife.org), sendo alguns de seus encontros in-
titulados “Educagédo, Neurociéncia do Desenvolvimento e
Praticas Contemplativas: Perguntas, Desafios e Oportunida-
des”, e “Educacéo dos Cidaddos do Mundo para o Século
21" (http://www.educatingworldcitizens.org/mlern.html). Ou-
tras associagdes sdo a Mindfulness in Education Network
— MIEN (http://www.mindfuled.org) e o Center for Contem-
plative Mind in Society (http://www.contemplativemind.org).
Uma descricdo mais detalhada de cada um, assim como
relatérios e materiais de apoio podem ser encontrados nos
respectivos sites.

Dentre os relatos cientificos que abordam interven-
¢bes no ensino fundamental, alguns exemplos incluem o
programa BREATHE (Broderick & Stacie, 2009), o qual tra-
balha com grupos de nona e décima série apds o periodo
escolar; programas de onze ou doze semanas de ioga para
adolescentes (Khalsa, Hickey-Schultz, Cohen, Steiner, &
Cope, 2011), para alunos de escolas de nivel socioecon6-
mico baixo (Mendelson e cols., 2010) e como uma atividade
de férias (Manjunath & Shirley, 2004); a intervengdo MAPs
(Mindful Awareness Practices), com oito semanas de dura-
¢do, destinada a criancas (Flook e cols., 2010) e adoles-
centes com transtorno de déficit de atencgédo e hiperatividade
(TDAH) (Zylowska e cols., 2008); além de um programa para
professores, o Inner Resilience Program (Lantieri & Gole-
man, 2008), o qual inclui encontros semanais com os edu-
cadores, visando auxiliar no manejo do estresse através de
praticas de ioga e meditagcdo, encontros para didlogos que
proporcionem maior integracao entre a equipe, retiros de fim
de semana, além de oficinas voltadas ao desenvolvimento
profissional.

Em todas essas iniciativas foram demonstrados
resultados favoraveis ao uso da pratica de meditagdo no
contexto educacional, tais como reducdo de afeto negativo
e aumento nos sentimentos de calma, relaxamento e au-
toaceitagdo (Broderick & Stacie, 2009); controle de raiva e
menor fadiga (Khalsa e cols., 2011); reducéo da ruminagéo,
pensamentos intrusivos e reatividade emocional (Mendel-
son e cols., 2010); incremento em funcdes executivas, em
especial nas facetas de regulacdo do comportamento, me-
tacognicéo e controle executivo global (Flook e cols., 2010);
reducdo no relato de sintomas de TDAH, assim como uma
melhora no desempenho das tarefas comportamentais de
atencgdo (Zylowska e cols., 2008); melhora no desempenho
em um teste de memodria, no subtipo espacial, em que as
criancas tinham que reproduzir o maior nimero possivel de
figuras geométricas que haviam sido projetadas em diversos
slides (Manjunath & Shirley, 2004); além de redug&o dos
sintomas de estresse, aumento nos escores de mindfulness
e aumento da confianca interpessoal entre os professores
(Lantieri & Goleman, 2008).

Na universidade, iniciativas semelhantes sdo reali-
zadas. Uma que merece ser mencionada, mesmo que nao
tenha resultados publicados ainda, é realizada na universi-
dade de Brown (http://med.brown.edu/education/concentra-
tions/contemplative.html). L&, existe um programa integrado
ao curriculo, sendo oferecido como uma das énfases que
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os alunos podem escolher na sua formagédo. Esse envolve
disciplinas teéricas como a neurociéncia da meditacdo e as
filosofias que a originaram, além de encontros praticos, de-
nominados “laboratério de meditagéo”, onde se experimen-
tam diversas técnicas. Um dos resultados praticos dessa
iniciativa foi o surgimento da casa de estudantes Cheetah
(http://www.cheetahhouse.org/) nessa universidade, onde
moram alunos universitarios engajados na pratica da me-
ditacdo e que buscam cada vez mais integra-la nas suas
vidas, em diferentes ambitos. Um dos objetivos da casa é
incentivar e desenvolver nos moradores um papel social ati-
Vo, com atuagcdo em projetos comunitarios. Essas e outras
informacdes encontram-se nas paginas de internet citadas.

Outras intervengdes s@o geralmente mais curtas e
pontuais. Entre elas, um treino de trés meses de medita-
¢éo transcendental oferecido como atividade extracurricular
(Tanner e cols., 2009); o programa de reducéo de estresse
baseado em mindfulness (Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion Program-MBSR) e o programa de oito pontos de Easwa-
ran (Eight Point Program-EPP) (Jain e cols., 2007; Shapiro,
Oman, Thoresen, Plante, & Flinders, 2008).

Da mesma forma que no ensino fundamental, re-
sultados positivos e estatisticamente significativos foram
encontrados, incluindo um aumento nas quatro facetas — ob-
servagao, descricao, atividades com consciéncia e aceita-
¢ao sem julgamento — do construto mindfulness medido pelo
The Kentucky Inventory of Mindfulness Skill (Tanner e cols.,
2009); um aumento significativo de mindfulness medido pela
Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS) (Shapiro,
Oman e cols., 2008); e reducdo do estresse, aumento nos
estados positivos do humor e reducéo da distragdo e da ru-
minacgao (Jain e cols., 2007).

Ainclusao da meditacéo na formacgédo de alunos, seja
através de praticas extracurriculares, ou integradas ao pro-
prio curriculo, pode ser benéfica para a formacédo académica
e pessoal do estudante. Além disso, as pesquisas relatam
uma boa adesdo, com baixa taxa de perdas, e que os alu-
nos, pais, professores e instituicdes se interessam e apoiam
este tipo de atividade. No Brasil, ja existem pesquisas sobre
meditagdo, tal como as realizadas na Universidade Federal
de Sdo Paulo - UNIFESP (Cardoso e cols., 2004; Leite e
cols., 2010), ou na Universidade Federal do Rio Grande do
Sul (Menezes & Dell’Aglio, 2010). No entanto, ainda se ob-
serva uma auséncia da aplicagédo da meditacéo, ou relato da
mesma, no contexto educacional. Também n&o hé relatos a
respeito do conhecimento sobre ou interesse pela medita-
¢do entre estudantes universitarios, o que seria um primeiro
passo para viabilizar o planejamento de intervencdes. O ob-
jetivo deste trabalho foi investigar se ha interesse dos alunos
da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) em
participar em um treino extracurricular de seis semanas de
meditacdo e, se sim, quais sdo as suas caracteristicas so-
ciodemogréficas, seu curso e semestre, se ha queixas de
sintomas psiquiatricos menores e qual a sua motivacao para
aprender meditagéo.

Método

Este foi um estudo inicial, caracterizado como um
levantamento de carater exploratério e descritivo. O mesmo
faz parte de uma pesquisa mais ampla, a qual visa oferecer
um treino de meditagcdo sentada e silenciosa aos alunos da
UFRGS como uma atividade extracurricular. Aideia é que as
técnicas ensinadas auxiliem os alunos a exercer e aprimorar
aspectos relacionados a atencéo e a regulagdo emocional.

Participantes

Participaram do levantamento 524 alunos de gradua-
¢do de diversos cursos da UFRGS. Ao serem convidados a
participar, os alunos eram informados que deveriam ter entre
19 e 40 anos, nao ter experiéncia prévia em meditacéo, ndo
ter diagnéstico atual de transtorno mental, ndo estar fazendo
uso de medicagao psicoativa e/ou tratamento psicoterapico.
Esses critérios foram estipulados tendo em vista o objetivo
do estudo mais amplo. A descricdo da amostra encontra-se
na Tabela 1l e 2.

Instrumentos

Questionario Sociodemografico: Questionario elabo-
rado para a pesquisa a fim de investigar dados sociodemo-
graficos, tais como sexo, idade, renda, estado civil, assim
como curso, semestre, uso de medicacéo psicoativa, trata-
mento psiquiatrico ou psicoterapéutico e religido. Também
foi incluida uma questdo aberta, que perguntava “por que
motivos vocé se interessou e gostaria de participar deste
treinamento?”.

Self-Report Questionnaire - SRQ (Harding e cols.,
1980): Questionario de identificacdo de sintomas psiquiatri-
cos em nivel de atencéo primaria que ja foi validado para a
populagéo brasileira (Mari & Willians, 1986). Composto por
20 questdes elaboradas para detecgéo de sintomas neurdti-
cos e 3 para sintomas psicoéticos. O ponto de corte utilizado
tem sido seis ou mais respostas afirmativas para homens,
e sete ou mais respostas afirmativas para mulheres. Para o
presente levantamento, os respondentes que ultrapassaram
0 ponto de corte foram incluidos.

Procedimento

A divulgacdo da pesquisa foi realizada através de um
e-mail enviado para as Comissdes de Graduacédo (Comgra-
ds) de todos os cursos da UFRGS, as quais eram solicita-
das a encaminha-lo a lista de alunos de seu curso, e de 20
cartazes colados por diversos prédios. O e-mail convidava
os alunos a participarem de um treino gratuito de medita-
¢do, a ser realizado na proépria universidade, como atividade
extracurricular, parte de uma pesquisa de doutorado. Era
informado que, para participar, os interessados deveriam,
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inicialmente, responder a algumas perguntas, as quais po-
deriam ser acessadas online, através de um link fornecido
no préprio corpo do e-mail. Ao acessa-lo, a primeira pagina
apresentava o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
sendo a marcagéo do item de aceitagéo para participar indis-
pensavel para que os respondentes conseguissem acessar
as perguntas subsequentes. Na segunda pagina constava
0 questionario sociodemografico e, na terceira, o0 SRQ. Ao
final, uma pagina de agradecimento era exibida. O projeto
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto
de Psicologia da UFRGS. Através de alunos que procuraram
a pesquisa pelos cartazes, soube-se que alguns cursos nao
receberam o e-mail com a divulgacéo da pesquisa. Nao foi
feito um acompanhamento com as Comgrads para averiguar
guais ndo encaminharam o e-mail.

Andlise dos Dados

Para a descrigdo da amostra foram utilizadas estatis-
ticas descritivas, através do calculo de média, desvio padréo
e porcentagem. Para a analise dos motivos, os dados fo-
ram analisados por meio da analise de conteido quantita-
tiva (Bardin, 1977), de forma exploratéria, ja que ndo foram
criadas categorias a priori. Esta foi realizada a partir de trés
etapas principais: a pré-andlise, a exploragdo do material e
o tratamento dos resultados e interpretacéo. Na pré-analise,
os conteldos foram lidos e organizados. Na exploracéo do
material, realizou-se a codificacao, a qual passou por trés
fases: a) a transformacéo dos contetidos em unidades de
andlise; b) a definicédo das categorias a partir das semelhan-
¢as e diferengas entre as unidades; e ¢) a enumeracgao das

Tabela 1. Distribuicdo de variaveis sociodemogréficas, religido e sintomas psiquiatricos menores.

N M (DP)
Idade* 483 25,06
(5,16)
%
*
ﬁgr)::i)nino 314 64,3%
: 174 35,7%
Masculino
Estado Civil*
Solteiro/a 426 88%
Casado/a 51 10,5%
Divorciado/a 4 0,8%
Renda*
< 1 salario minimo 163 33,9%
Entre 1 e 5 salarios 249 51,8%
Entre 5 e 10 salarios 49 10,2%
Entre 10 e 15 salérios 11 2,3%
> de 15 salarios 2 0,4%
Religido*
Cristdos Catolicos (Cat6lica, Crista) 119 52,2%
Espirita 52 23,1%
Cristdos Protestantes (Evangélicos, Testemunha de Jeova, Luteranos, Metodistas, 20 8,8%
Protestantes, Mérmons)
Crenca Espiritual Nao Religiosa 9 4,0%
Afro-brasileiras (Afro-brasileira, Candomblé, Umbanda) 6 2,6%
Agnéstico 6 2,6%
Orientais (Hindu, Budista) 4 1,8%
Judaica 4 1,8%
Deista 4 1,8%
Pagdes (Paga, Wicca) 3 1,3%
Sintomas no SRQ*
0 113 21,4%
1-2 83 15,9%
3-5 120 22,7%
6-7 74 13,1%
8-11 91 16,2%
12-14 43 8,3%
15-18 13 2,5%

Nota. * 0 maximo de valores ignorados foi 297.
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unidades dentro de cada categoria, pela sua frequéncia de
aparicdo. Com base na distribuicdo das unidades, também
se calculou a frequéncia de cada categoria.

Resultados

A descricao da amostra encontra-se nas Tabelas 1 e
2. O interesse pelo treino foi por alunos de todos os semes-
tres, diferentes cursos (n=42), agrupados em cinco grandes
areas, bem como religides (n=20), igualmente agrupadas em
tipos principais. Também abrangeu pessoas sem queixas
de sintomas psiquiatricos menores (73%), ou seja, homens
e mulheres com menos de seis e sete pontos, respectiva-
mente, e com queixas de sintomas psiquiatricos (27%), isto
€, homens e mulheres com escore a partir de seis e sete
pontos, respectivamente.

Tabela 2. Distribuicdo do semestre e curso

N %

Semestre*

1 61 14,8%
2 38 9,2%
3 68 16,5%
4 52 12,6%
5 69 16,7%
6 27 6,6%
7 47 11,4%
8 23 5,6%
9 18 4,5%
10 1,9%
1 0,2%
Curso*

Ciéncias Humanas e Artes 180 40,3%
Ciéncias Exatas 74 16,5%
Educagdo, Letras 71 16,0%
Ciéncias Naturais 70 15,6%
Ciéncias da Saude 50 11,6%

Nota. * 0 maximo de valores ignorados foi 112

Quanto a questdo aberta sobre os motivos, foram
levantadas 543 respostas, as quais foram categorizadas
em 10 dominios: beneficios emocionais, gosto e interesse
pelo assunto, beneficios cognitivos, curiosidade e interesse
na proposta, motivagao para ajudar na pesquisa, aprender
e experienciar algo novo, indicagdo de alguém, ainda ndo
tinha tido oportunidade, aspecto nao religioso e outro.

Na categoria beneficios emocionais, os participan-
tes salientaram a vontade de aprender a lidar melhor com
aspectos como ansiedade, estresse e depressao e adquirir

maior qualidade de vida. Na categoria gosto e interesse pelo
assunto, as pessoas referiram gostar do assunto da medi-
tacao e ter sempre tido interesse pelo mesmo, assim como
vontade de aprender mais a respeito. Na categoria benefi-
cios cognitivos, os respondentes relataram uma motivagao
voltada para o aperfeicoamento de habilidades como con-
centracdo e atencao. No dominio curiosidade e interesse na
proposta, foi ressaltado que a ideia da pesquisa despertou
curiosidade e interesse. No grupo de respostas motivacéo
para ajudar na pesquisa, 0s participantes relataram a sua
vontade de colaborar com pesquisas cientificas, salien-
tando a importancia das mesmas. Na categoria aprender
e experiencar algo novo ficaram as respostas com énfase
na vontade de ter uma nova experiéncia e adquirir um novo
conhecimento. No dominio indicagcdo de alguém, foram in-
cluidas respostas sobre a influéncia de outra pessoa na sua
busca e interesse pela meditacéo. Alguns também relataram
que nunca tinham tido uma oportunidade para meditar, e
suas respostas foram agrupadas em ainda néo tinha tido
oportunidade. No grupo do aspecto nao religioso, alguns
respondentes disseram ficar atraidos por um treino de me-
ditacdo que nao tivesse envolvimento com alguma filosofia
ou religido particular. Outro diz respeito a respostas que nao
se relacionaram a nenhuma das categorias criadas. E im-
portante ressaltar que as andlises contemplaram o total de
respostas (n=543) e ndo o total de pessoas, visto que cada
participante podia apresentar mais de uma resposta. As ca-
tegorias e suas frequéncias, bem como as respostas mais
citadas em cada categoria, estdo apresentadas na Tabela 3.

Discussao

O objetivo deste levantamento foi explorar se os alu-
nos da UFRGS teriam interesse em fazer um treino de medi-
tacdo extracurricular, assim como as caracteristicas desses
interessados e qual a sua motivagéo para participar. Muitos
alunos (n=524) responderam ao levantamento mostrando-
-se interessados em fazer parte da pesquisa. Observa-se
que ndo existe um perfil especifico. O interesse em apren-
der meditagéo foi tanto de homens, quanto mulheres, assim
como de adultos jovens e médios. Analogamente a idade,
pessoas de todos os semestres, embora com uma concen-
tracdo maior na primeira metade do curso, mostraram-se in-
teressadas, indicando que programas como esse podem ser
oferecidos em diferentes etapas da formag&o universitaria.
Sugere-se que pode ser Util investigar se ha algum periodo
em que o aproveitamento seja maior, tal como no inicio da
formacéo, quando o aluno ainda esta se adaptando ao curso
e as novas exigéncias, ou ao final, quando é preciso lidar
com a busca de emprego e a entrada no mercado de traba-
Iho (Teixeira & Gomes, 2004).

Da mesma forma que o semestre, apesar de haver
maior frequéncia de determinados cursos, de forma geral
observa-se uma diversidade. Portanto, parece haver inte-
resse de que tais programas sejam oferecidos para alunos
de qualquer area, podendo ser caracterizados como uma
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Tabela 3. Percentuais de cada categoria e de suas respostas mais frequentes.

Categorias e respostas N %
Beneficios emocionais 139 25,59%
Reduzir estresse/ansiedade, acalmar, relaxar 51 36,69%
Qualidade de vida/bem-estar mental 36 25,89%
Interesse pela psicologia/mente/cérebro 26 18,71%
Autoconhecimento/autocontrole 26 18,71%
Gosto e interesse pelo assunto 134 24,67%
Sempre teve interesse por meditagao 74 55,22%
Quer conhecer/aprender mais sobre meditacéo 24 17,92%
Gosta do assunto, chama atencgéo, parece bacana 17 12,68%
Interesse porque ja lé/ouve falar nos beneficios 16 11,95%
Outros 3 2,23%
Beneficios cognitivos 87 16,02%
Dificuldades e vontade de melhorar atengao/foco/concentracéo 69 79,31%
Melhorar rendimento no estudo/trabalho 18 20,69%
Curiosidade e interesse na proposta da pesquisa 82 15,11%
Curiosidade 55 67,07%
Achou a pesquisa/ideia interessante 27 32,93%
Motivacao para ajudar na pesquisa 57 10,49%
Vontade de colaborar com a pesquisa 51 89,47%
Acredita que pesquisas sao validas/importantes 6 10,53%
Aprender e experienciar algo novo 18 3,31%
Por ser uma experiéncia nova/querer aprender coisas novas 18 100%
Indicacdo de alguém 12 2,21%
Conversou com alguém que indicou 58,34%
Teve algum contato em alguma disciplina 41,66%
Ainda néo tinha tido oportunidade 7 1,29%
Nunca tive oportunidade/chance 7 100%
Aspecto ndo religioso 3 0,58%
Explicagao nao religiosa para efeitos da meditagédo 3 100%
Outro 4 0,73%
Total 543 100%

atividade extracurricular geral, a qual ndo precisa estar
vinculada a uma Unica graduagdo ou departamento. Essa
configuracao inclusive contribui para que alunos da univer-
sidade de diferentes formacdes e que, em geral, ndo fazem
atividades comuns, possam ter um espago para interagédo
e troca. Dessa forma, seria possivel trabalhar a queixa dos
graduandos sobre dificuldades de relacionamento (Oliveira
e cols., 2008).

Os alunos também relataram uma variedade de
religides, mesmo que algumas menos frequentes, o que
indica que a meditacdo é uma técnica aceita por pessoas
de diferentes crengas. Isso provavelmente ocorre porque
essa pratica é principalmente voltada ao treino de habili-
dades mentais e ao desenvolvimento psicolégico, os quais

independem de credo. Por esse motivo, cada vez mais a
medita¢do tem sido incorporada na atuacao e investigacao
em diversas éareas, entre elas ciéncias sociais, humanas e
bioloégicas (Broderick & Stacie, 2009; Flook e cols., 2010;
Shapiro, Brown e cols., 2008).

Outro achado importante é que o interesse pelo trei-
no foi tanto por alunos sem (73%) e com queixa de sinto-
mas psiquiatricos menores (27%), sendo a porcentagem de
sintomas nessa amostra semelhante a outros estudos (Cer-
chiari, 2004; Gastaud e cols., 2006). A busca por quem nao
tem queixas possivelmente ocorre porque qualquer pessoa
pode almejar o desenvolvimento de habilidades cognitivas
e emocionais, desejando tornar-se um ser humano sempre
mais saudavel. A meditacdo é uma pratica com a qual se
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treina autoconsciéncia, autoconhecimento e controle do
processamento mental, especialmente negativo, tal como
ruminacdes (Lutz, Dunne, & Davidson, 2007), nao sendo
imprescindivel a presenca de sintomas para a busca da
mesma e de uma maior qualidade de vida. Da mesma forma,
para quem enfrenta problemas e sintomas que geram sofri-
mento, a meditagdo pode ser igualmente importante, pois as
gualidades citadas podem auxiliar no enfrentamento da(s)
dificuldade(s), ajudando a ameniza-la(s) ou até a supera-
-la(s). Nesse sentido, muitos estudos mostram que a pra-
tica estd associada a reducao de sintomas como estresse,
ansiedade e depresséo (Jain e cols., 2007; Shapiro, Oman
e cols., 2008) e, por essa razdo, tem sido um componente
fundamental de programas voltados ao tratamento de trans-
tornos psiquiatricos especificos, atuando como intervencéo
complementar (Baer, 2006; Zylowska e cols., 2008).

Com base na distribuigdo da ocorréncia de sintomas
entre alunos, assim como o seu interesse pela meditacao,
entende-se que intervencdes baseadas na meditagdo sao
uma alternativa para a assisténcia aos estudantes no con-
texto universitario. Essas intervengdes poderiam ser desti-
nadas a grupos clinicos e nao clinicos, e estudos avaliando
a sua implementagéo séo necessarios.

Além da presenca de sintomas psiquiatricos meno-
res, ao avaliar as motivagfes para participar dessa atividade,
observou-se que a busca por beneficios emocionais é a prin-
cipal. Muitos alunos queixaram-se de ansiedade e estresse,
manifestando o interesse em aprender técnicas e estratégias
gue os auxiliem a lidar melhor com essas emocgbes e que
Ihes proporcionem a vivéncia de outras mais positivas, como
calma, tranquilidade, bem-estar mental/emocional. Sabe-se
gue o sofrimento psiquico, tal como depressao, ansiedade
e baixa autoestima, esta entre os fatores que podem de-
sencadear o uso de drogas, o qual é considerado alto entre
estudantes universitarios (Domingos & Domingos, 2005).
Assim, a reducao dessas emog0des deveria ser contemplada
nos programas de assisténcia ao aluno. Ao que tudo indica,
os estudantes sabem identificar a presenca de emocgdes
negativas - uma vez que relataram o desejo de diminuir o
estresse e a ansiedade - e demonstram querer experienciar
estados mais positivos, mas talvez faltem ferramentas para
conseguir fazé-lo.

E igualmente interessante o fato de os beneficios
emocionais estarem entre 0s mais motivadores, visto que,
para quem faz meditagdo, esses também se caracterizam
como os mais citados (Menezes & Dell’Aglio, 2009). Tais da-
dos apoiam a estreita aproximagao que tem sido feita entre a
pratica meditativa e a psicologia (Ekman, Davidson, Ricard,
& Wallace, 2005; Wallace & Shapiro, 2006; Walsh & Shapi-
ro, 2006) e sugerem que as pessoas, mesmo sem praticar,
associam a meditagdo ao bem estar.

Possivelmente, por acreditar nessa associacdo e
deseja-la, é que a meditagdo desperta o interesse de muitos.
A segunda categoria de motivagado mais frequente envolveu
respostas de que as pessoas sempre tiveram algum interes-
se e gosto pelo assunto, ou que o tema chama a atengéo.
Assim, o relato de que hé interesse pela pratica meditativa,

juntamente as respostas das categorias de que os participan-
tes nunca tinham tido oportunidade para praticar e de que
valorizaram a meditac@o ser oferecida fora de um contexto
filosofico-religioso, apoiam que sejam oferecidos treinos de
medita¢8o no contexto universitario. Os alunos tém interes-
se, estdo abertos a proposta e precisam de espagos para se
aproximar e experimentar a técnica. Ainda nessa categoria
de interesse pela meditacdo, alguns estudantes menciona-
ram que esse advém de leituras, o que reforga a importéncia
dos relatos cientificos sobre as iniciativas e seus resultados,
conforme jé& apontado na introducgéo. Tais relatos podem ser
proveitosos ndo s6 para quem cria as iniciativas, mas tam-
bém para quem tem vontade de conhecer e usufrui-las.

A terceira categoria mais frequente também contribui
para a ideia de inserir treinos de meditagéo na universidade.
Muitos alunos queixaram-se de falta de atencdo e concen-
trac@o, mostrando desejo de melhorar habilidades cogniti-
vas, bem como o seu desempenho no estudo e trabalho,
corroborando os dados de Oliveira e cols. (2008). O treino
da atencé@o € um dos aspectos centrais da pratica da medi-
tacdo sentada e silenciosa, e muitos estudos tém mostrado
uma melhora dessa func¢ao a partir desse tipo de treino (para
revisdo ver Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008; Zylo-
wska e cols., 2008).

Em suma, salientamos a importéncia de se conhecer
uma realidade antes de planejar e propor uma intervengéo.
No presente estudo, foi observado através do grande nime-
ro de pessoas que manifestaram interesse e conhecimento
sobre o tema, independente de algumas caracteristicas
pessoais e de motivacao, que a meditagcdo pode se cons-
tituir como uma forma de intervencéo destinada aos alunos
universitarios da UFRGS. Intervengbes como essa podem
ser oferecidas como uma atividade aplicada de pesquisa e
extensao, atendendo a diversas demandas e objetivos. En-
tre eles, o desenvolvimento emocional e cognitivo do aluno;
a oportunidade para a integragao de estudantes de distintas
formacdes, estimulando o relacionamento, o aprendizado de
algo novo de uma forma distinta daquela que estéo acostu-
mados em seus respectivos cursos; e ainda reforgar a im-
portancia que os proprios alunos atribuiram ao estudo cien-
tifico, servindo, além de tudo que ja foi apontado, como um
estimulo ao interesse e ao gosto pela produgao cientifica.
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