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RESUMO

Esta pesquisa tem como objetivo geral analisar os artigos cientificos nacionais que foram produzidos
sobre o tema meditagdo no periodo de 2009 a 2018. A pesquisa é de andlise da producdo cientifica.
Para a coleta de dados fizemos o levantamento dos artigos nacionais sobre meditacdo existentes nas
Bases de Dados SciELO, Redalyc e Lilacs. Foram encontrados 24 artigos dos quais 12 na drea da
saude, 7 relacionados a educagdo, 4 referentes a validagcdo de instrumentos e um conceitual. Os
artigos analisados sobre meditagdo nos permitem inferir que a produgdo cientifica brasileira
publicada no formato de artigo nas trés bases pesquisadas é pequena, e que consequentemente nao
contribui de maneira suficiente para a discussdo de novos achados, tanto em nivel nacional, como
internacional. E preciso aumentar o acervo cientifico na drea, discutir especificidades de cada
técnica meditativa, e seus respectivos efeitos, investindo em formacgdo dos profissionais que queiram
utiliza-la como um recurso alternativo/pedagogico de intervengdo.

PALAVRAS-CHAVE: meditagdo, produgdo cientifica; artigos.

INTRODUCAO

Este artigo tem como tema central a producdo cientifica sobre meditagdo. Segundo
Lima (2005) a meditagc@o pode ser definida como uma técnica que promove ao individuo uma
atitude em que a mente fique mais concentrada e atenta e de forma simultanea mais calma.

O estresse da vida moderna de acordo com Vascouto, Sbissa e Takase (2013),
desencadeia relacdes solitdrias com o espago virtual, na qual criangas e jovens podem
apresentar desequilibrio emocional, baixa autoestima e problemas de concentra¢do. Neste

sentido, a meditacdo € uma pratica que promove alteracao na atividade neuroldgica, aumento
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do nivel atencional, neutralizacdo dos efeitos da sobrecarga cognitiva e reducdo dos niveis do
hormonio do estresse.

De acordo com Galvao (2017, p. 9), “a prossecucdo de estudos sobre as varidveis,
qualidade de sono, stress, ansiedade, depressdo e consumo de alcool, apresentam-se
significativas, em especial na populagdo de jovens adultos”. Nesse sentido, encontramos o
estudo de Menezes e Dell’ Aglio (2009) que relata que a meditacdo tem sido foco de pesquisa
pelo fato desta pratica se mostrar eficaz para tratamento de inumeras condigoes,
principalmente aquelas relacionadas ao estresse, dentre outras.

E isto, nos instigou a elaborar os seguintes questionamentos: O que tem sido
produzido em forma de artigos cientificos nacionais sobre meditacdo? O que tem como tema
central esses artigos? Quais os objetivos e principais resultados? O que eles trouxeram de
contribuig¢ao para o acervo cientifico sobre a tematica.

Para tentar responder a estes questionamentos realizamos esta pesquisa cujo objetivo
geral foi analisar os artigos cientificos nacionais que foram produzidos sobre o tema
medita¢do no periodo de 2009 a 2018. Mais especificamente visou categorizar as produgdes
encontradas; identificar os objetivos dos trabalhos; verificar os resultados e identificar as
lacunas ainda existentes na area; refletir ¢ pontuar sobre as conclusdes a que chegaram os
autores.

Este trabalho ¢ importante uma vez que busca analisar as produgdes sobre um tema
hoje em voga e que, pelas pesquisas, apontam melhoras significativas na qualidade de vida de
seus praticantes. Além disso, este estudo permite contribuir para que possamos fazer uma

intermediagdo entre as possibilidades de relaciona-la ao campo da Educacao/Educacao Fisica.

A PRATICA DA MEDITACAO: ASPECTOS INTRODUTORIOS

Este estudo baseia se em produgdes cientificas voltadas para a area da meditagdo. A
producao cientifica ¢ caracterizada por ser um meio em que se tem informagdes
contextualizadas em forma de pesquisas que objetivam conhecer e produzir conhecimento

sobre diferentes tematicas. Para Witter (1996; 1997, apud DAWALIBI et al., 2013, p.395),

A produgdo cientifica é um processo continuo, dindmico, que envolve a
descoberta e a alteracdo do conhecimento, a comprovacdo de modelos e
teorias e estd sempre em fase de ampliagdo, comprovagdo e reformulagao.
Busca, acima de tudo, partilhar seus resultados com a comunidade cientifica
e a sociedade, como forma de democratiza¢do do conhecimento.



Desta maneira ¢ possivel que os conhecimentos divulgados colaborem para a
atualiza¢do de informacgdes e consequentemente para formagao de novas pesquisas. Segundo

Droescher e Silva (2014, p.171),

O registro da ciéncia € essencial a conservacao e preservacao de resultados,
observagoes, calculos, teorias, etc., possibilitando, assim, a critica, aceitacao
ou ndo ¢ aperfeicoamentos posteriores. Entretanto, a comunicacdo desses
registros ¢ acdo ainda mais importante, condi¢do pela qual se possibilita o
alcance publico, permitindo, assim, a apropriagdo desses por outros
individuos e, consequentemente, a geragdo de mais conhecimentos.

Através da divulgagdo o conhecimento cientifico, de acordo com Oliveira e Noronha
(2005), torna-se reconhecido quando verificado e comprovado ou nao por cientistas, sendo
que a credibilidade as informagdes se da pela avaliagao de instancias superiores, tendo como
formalizagdo a escrita veiculada em periodicos, livros, relatorios técnicos, entre outros
recursos.

Sendo assim, fazer uma andlise da produgdo cientifica em determinado tema,
corrobora para a ampliacdo do conhecimento sobre este determinado tema, e implica em
possibilidades de novas pesquisas.

A meditagdo ¢ uma pratica que possui origem muito antiga, podendo ser utilizada com
uma dimensao espiritual ou nao, sendo praticada de diferentes formas. Segundo Menezes e

Dell’Aglio (2009, p.566),

Esta pratica teve origem nas filosofias espirituais do Oriente, mas
especialmente a partir da década de 60 o movimento de trazé-la para o
Ocidente ganhou forga. Assim, juntamente com a crescente busca pela
pratica pessoal, também houve um maior interesse cientifico por ela.

Segundo Noguchi (2015) existem diversas técnicas de meditacdo, porém a meditacao
transcendental, mindfulness, zen, vipassana, dentre outras, sdo as mais divulgadas e utilizadas
nas pesquisas realizadas no Ocidente.

As técnicas meditativas por sua vez podem ser classificadas em trés tipos principais.
Segundo Menezes e Dell’Aglio (2009) a meditagao pode ser chamada de concentrativa, na
qual seu treino se direciona sobre um unico foco de maneira que o praticante direcione sua
atencdo como na respiragdo, em algum som, entre outros. Uma segunda denominagdo
chamada de Mindfulness, caracterizada pela consciéncia da experiéncia do momento presente,
onde ha uma percepcdo de todos os estimulos que chegam a sua consciéncia, como
pensamentos, sentimentos e/ou sensagdes, utilizando uma atitude de aceitagdo, uma

observacao livre sem nenhum tipo de elaborag¢do ou julgamento. E uma terceira denominagao
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chamada de contemplativa, que seria uma integra¢ao dos dois outros tipos, que requer tanto a
habilidade de focalizar como de se abrir.
A meditagdo contemplativa também pode ser chamada de meditacdo integrativa,

segundo Sbissa, et al (2009, p 107),

Na meditacao integrada ocorre a combinagdo das duas técnicas anteriores
numa so, ou seja, o sujeito ndao busca se distanciar de todos os estimulos
focando em apenas um. Ele mantém um objeto como “ancora ou fixa¢do”,
mas ndo busca reter a sua aten¢do. Quando outro objeto que ndo seja a
ancora entra no campo de percep¢do da consciéncia, ele o reconhece
cognitivamente, ¢ retorna para o objeto ancora. Um exemplo desse tipo de
meditacdo ¢ a budista, em que normalmente se mantém o foco na respiragao,
mas ao mesmo tempo se busca o observador.

Sua prética pode possuir movimentos corporais ou ndo, ¢ segundo Lutz, Dunne e
Davidson (2007, apud MENEZES; DELL’ AGLIO; BIZARRO, 2011, p.239), a meditagdo
ativa se diferencia da meditagdo sentada e silenciosa na qual a segunda forma tem como
treinamento mental a focalizagdo prolongada e consciente da ateng@o sobre um unico objeto.
O tai chi chuan segundo, Benke e Carvalho (2008) ¢ um exemplo de arte marcial que utiliza a
meditagdo ativa, no qual os movimentos do corpo sao acompanhados por movimentos lentos e
por uma respiracao profunda.

Para Menezes, Dell” Aglio e Bizarro (2011, p.239), “a meditagdo sentada e silenciosa
¢ a que mais vem sendo pesquisada cientificamente, tanto em sua forma original como na sua
forma secular”. As técnicas meditativas que proporcionam ao praticante uma mente focada e
atenta a si mesma, segundo Noguchi (2015), provocam um desdobramento, onde o sujeito ¢
observador e a0 mesmo tempo € objeto de sua observacdo, que indiretamente gera um

processo de autoconhecimento e autorregulagao.

De acordo com Noguchi (2015, p. 650),

E importante destacar que as praticas meditativas, especialmente aquelas
advindas de sistemas filosoficos orientais, ndo se preocupam em transformar
pensamentos negativos ou focar nos pensamentos positivos, mas sim fazer
com que a pessoa compreenda a natureza do pensamento em si, sua
imaterialidade e transitoriedade, propiciando gradativamente uma ndo
identifica¢do com estes.

A pratica meditativa esta associada como pratica complementar da satde. Segundo
Lemos (2014) a meditagdo e consciéncia corporal como praticas integrativas que possuem
respaldo legal pela Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) e

respaldo cientifico, sdo formas de colaborar na assisténcia em saide de maneira a induzir na
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reducdo de gastos e favorecer a participagdo social, tornando os pacientes gestores de sua
saude, de maneira que ndo tenha uma dependéncia total dos profissionais e de instituicdes de
saude.

Medeiros (2017) cita que em 2006, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) através da portaria 971 de 03 de maio foi aprovada pelo Ministério
da Saiude. Em 2017 através das portarias: 145, de 11 de janeiro e 849 de margo, a meditacao ¢
incluida no conjunto das técnicas da PNPIC.

O sistema unico de saude brasileiro (SUS), segundo Medeiros (2017), passa a
reconhecer a importancia das praticas alternativas e que ao longo dos anos esta comprova sua
eficiéncia em muitas pesquisas cientificas que se apresentam em forma de dissertacdes e
teses, além das publicagdes reconhecidas nacionalmente e internacionalmente.

A meditacao também tem sido utilizada como ferramenta em contextos educacionais,
pelo fato desta promover o desenvolvimento e o aprimoramento de habilidades mentais.

No ensino infantil a meditacdo pode ser utilizada para colaborar na aprendizagem, na
qual tem como objetivo que o aluno adquira de forma dindmica a consciéncia de um ser
pensante e reflexivo.

Segundo Rocha, Flores e Marques (2015, p.403),

Apesar da rotina escolar muitas vezes estar fragmentada em seus saberes, €
possivel que novas maneiras de articulagdo sejam incorporadas, de modo
que, as criancas integrem as vivéncias e os diversos saberes de forma
significativa. Uma das maneiras disso acontecer ¢ através da meditacao.

Considerando que a evolucdo acontece por meio da inovagdo, € preciso que 0s
conteudos ofertados pelo educador sejam ministradas de maneira adequada para que os
conhecimentos aplicados sejam efetivados.

De acordo com Rocha, Flores e Marques (2015) a meditacdao na educagdo basica pode
proporcionar o desenvolvimento da consciéncia do individuo, em relag@o a si e a sua inser¢ao
no mundo, sendo necessario que na escola seja oferecido a exploracao espaco/tempo para que
a crianca possa vivenciar momentos de siléncio que proporcionam um estado de relaxamento
fisico e mental.

A transicdo da adolescéncia para a fase adulta perpassa por momentos de mudancas
que requerem mais responsabilidade. Conforme Menezes, Fiorentin e Bizarro (2012, p. 308),
“alguns estudos apontam que a fase universitaria pode ser marcada por algumas dificuldades,

dentre elas académicas, interpessoais e pessoais”.
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Diante da tensdo das dificuldades, Domingos ¢ Domingos (2015) revelam que ha
dados que mostram um alto consumo de alcool e drogas entre a populagdo universitaria, que
pode ser intensificada pelo fato de que nesta etapa da vida o académico enfrenta situagdes
como a de ter que morar sozinho, possuir um desempenho satisfatorio, entre outros, sendo
cobrado por si mesmo ou pelos pais, gerando assim um estresse.

De acordo com Loures e outros (2002, p. 525),

O estresse mental ou emocional é um dos maiores problemas das sociedades
modernas. Em uma situa¢do de estresse, o organismo humano redistribui
suas fontes de energia, antecipando uma agressdo iminente. Esse mecanismo
de adaptagdo € vantajoso se realmente houver perigo iminente. Entretanto, se
esse estado persistir por muito tempo, o dano serd inevitavel.

Em situa¢des mais alarmantes jovens cometem suicidio como saida. Segundo Braga ¢
Dell’Aglio (2013), a existéncia de situagdes estressoras, dependéncia de drogas licitas e/ou
ilicitas, relatos de suicidio na familia, entre outras, sdo as principais causas de risco ao
suicidio na adolescéncia, que se apresentam em sintomas como a depressdo, desanimo e
desinteresse pela vida.

De acordo com Ramos (2017, p.1-2),

O suicidio pode ser definido como ato voluntario cometido por alguém que
atenta de forma intencional contra a propria vida. Este é cada vez um
fendmeno social a nivel nacional e internacional que tem vindo a aumentar o
niumero das estatisticas, especialmente na faixa etaria dos jovens, o que
transforma num problema social preocupante ndo so pelos seus efeitos sobre
a pessoa que o comete, como também pelas consequéncias psicologicas que
pode incitar nos familiares e pessoas proximas ao suicida.

Ribeiro e outros (2018) fizeram uma andlise de tendéncia temporal da mortalidade por
suicidio entre 1996 e 2014, neste foi obtido resultados que apontam que a tentativa de suicidio
¢ relevante na faixa etaria dos 15 aos 29 anos, principalmente em mulheres e que homens
cometem mais o ato através do uso de métodos de alto grau de letalidade. Ja a mortalidade por
suicidio ¢ maior entre 30 e 49 anos, no qual de acordo com os dados do Sistema de
Informagoes Sobre Mortalidade, 45,4% dos casos de suicidio utilizaram-se de enforcamento.

O estresse ¢ um fator que depende da maneira como o individuo reage. Segundo
Benke e Carvalho (2008), este se agrava quando o individuo possui pouca autonomia diante
das diferentes situagdes, porém o comportamento deste t€m influéncia em sua adaptacdo a
uma nova situacao, assim como suas convicgdes e expectativas frente ao mundo, através da
busca de fatores que reduzem o estresse, como alimentagdo, estabilidade emocional,

relaxamento, exercicio fisico e qualidade de vida.
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A meditagdo de acordo com Noguchi (2015) pode provocar alteracdes fisiologicas
expressivas que interferem diretamente no fluxo mental desempenhando assim efeitos nos
processos saude-doenca, na qualidade de vida e no bem estar.

Para Danucalov (2009, apud. NOGUCHLI, 2015, p. 645),

Diferentes estudos sobre meditacdo e/ou yoga e as alteragdes fisiologicas
correlacionadas a essas praticas encontraram redugdes da frequéncia
cardiaca, alteragdes do fluxo sanguineo encefalico e da atividade
encefalografica, modificacdes nas concentracdes de neurotransmissores,
variagdes hormonais, redu¢des da temperatura corporal, aumento no volume
sanguineo, alteragdes dos sentidos e da percepgdo, aumento da resisténcia
galvanica da pele, diminuicdo da resisténcia vascular periférica, queda do
consumo de oxigénio e gids carbonico, reducdo do lactato sanguineo —
apontando para um possivel controle consciente de sistemas considerados
como involuntarios.

Assim sendo, a meditagdo se apresenta como pratica que pode influenciar de forma
positiva no comportamento de diferentes idades, assim como tem influéncia em questdes

fisiologicas que realiza modifica¢des benéficas no ser humano.

METODOLOGIA

Esta pesquisa caracteriza-se como analise da producdo cientifica. Segundo Joly e

outros (2004, p. 122),

A analise pode ser feita considerando-se a tematica, o discurso, a
metodologia, o procedimento de analise de dados e enfoques teéricos. No
tocante a tematica, sdo analisados itens como tema, origem do tema,
variaveis, classifica¢des, thesaurus ¢ conclusdes. No discurso verifica-se o
titulo, resumo, palavras-chave, estrutura, referéncias e caracteristicas
verbais. Ao lado disso, a metodologia também ¢ matéria de analise em
aspectos tais como, objetivos, tipologia, sujeitos, materiais, procedimentos e
variaveis. Também ¢é possivel focalizar-se a andlise de dados e, dentro dela,
verifica se o procedimento, recursos ¢ a natureza da analise desenvolvida
(qualitativa, quantitativa ou mista). A andlise dos enfoques refere-se a
verificagdo das teorias e modelos apresentados. Outros itens passiveis de
apreciagdo sdo a autoria e a vinculag@o do trabalho.

Escolhemos para a analise, artigos cientificos sobre meditagdo. Segundo a Associagdo
Brasileira de Normas Técnicas — ABNT, (NBR - Normas Brasileiras 6022, 2003, p. 2), o
artigo cientifico pode ser definido como a “publicagdo com autoria declarada, que apresenta e
discute ideias, métodos, técnicas, processos e resultados nas diversas areas do conhecimento”.

Para a coleta de dados fizemos o levantamento dos artigos nacionais existentes nas

Bases de Dados Scientific Electronic Library Online (SciELO), Rede de Revistas Cientificas
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da América Latina e Caribe, Espanha e Portugal (Redalyc) e Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs). Usou-se a palavra meditagdo e surgiram
aproximadamente 5.445 publicagdes (artigos, teses, dissertagdes entre outros), no qual a
maioria ndo abordava a meditacdo como tema central, sendo encontrado 4.720 na base
SciELO, 717 Redalyc e 8 Lilacs, no periodo de 2009 a 2018. Escolhemos o periodo de 2009 a
2018 por nos permitir trabalhar com os mais atuais. Destes artigos encontrados selecionamos
apenas os que abordavam a meditagao como objeto central de estudo, tendo assim um total de
24 artigos.
Os artigos selecionados podem ser vistos no quadro 01 a seguir:

Quadro 01: Artigos sobre meditagdo que compuseram o universo amostral

N° Autor - Titulo do trabalho Ano de
Publicagao

01 | Antonio Silveira Sbissa, Pedro Paulo Mendes Sbissa, Evania Scopel, 2009
Luciano Teixeira, Emilio Takase, Roberto Moraes Cruz - Meditacao e
hipertensao arterial: uma analise da literatura

02 | Carolina Baptista Menezes, Débora Dalbosco Dell’Aglio - Os Efeitos 2009
da Meditacio a Luz da Investigacdo Cientifica em Psicologia:
Revisao de Literatura

03 | Carolina Baptista Menezes, Débora Dalbosco Dell’Aglio - Por que 2009
meditar? a experiéncia subjetiva da pratica de meditacio’

04 | Luc Vandenberghe, Alysson Bruno Assun¢cdo - Concepg¢des de 2009
mindfulness em Langer e Kabat-Zinn: um encontro da ciéncia
Ocidental com a espiritualidade Oriental

05 | Carolina Baptista Menezes, Débora Dalbosco Dell’Aglio, Lisiane 2011
Bizarro - Meditag¢do, Bem-Estar e a Ciéncia Psicologica: Revisdo de
Estudos Empiricos

06 | Amanda da Costa da Silveira, Thiago Gomes de Castro, William 2012
Barbosa Gomes - Adaptacido e validacdo da Escala Filadélfia de
Mindfulness para adultos brasileiros

07 | Carolina Baptista Menezes, Bruna Fiorentin, Lisiane Bizarro - 2012
Meditacio na universidade: a motivacio de alunos da ufrgs para
aprender meditacio

08 | Silvia Deutsch, Luiz Fabiano Seabra Ferreira, Ana Claudia Gomes de 2012
Amorim Pinto - O efeito da meditacio no comportamento social do
praticante

09 [ Helena Dresch Vascouto, Pedro Sbissa, Emilio Takase - A utilizacao 2013
da meditacao no contexto escolar: uma analise da literatura
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Marina Cunha, Ana Galhardo, José Pinto-Gouveia - Child and
Adolescent Mindfulness Measure (CAMM): Estudo das
Caracteristicas Psicométricas da Versao Portuguesa

2013

11

Jeferson Gervasio Pires, Maiana Farias Oliveira Nunes, Marcelo
Marcos Piva Demarzo, Carlos Henrique Sancineto da Silva Nunes -
Instrumentos para avaliar o construto mindfulness: uma revisao

2015

12

Luciana Fernandes Marques, Mariana Duarte Rocha, e José Francisco
Flores - Fundamentos da meditacdo no ensino basico:
transdisciplinaridade, holistica e educacio integral

2015

13

Milica Satake Noguchi - Meditagdo, Saude Coletiva e
Fonoaudiologia: um didlogo em construcio

2015

14

Tanize Viviane Gongalves Girard, Leandro da Fonte Fei -
Mindfulness: concepcdes teoricas e aplicacoes clinicas

2016

15

Tiago Pires Tatton-ramos, Reinaldo Augusto Gomes Simdes, Fernando
Lives Andela Niquice - Mindfulness em ambientes escolares:
adaptacoes e protocolos emergentes

2016

16

Claudia Rato - Importiancia do programa de residéncia docente e
da extensdo da propgpec do colégio pedro II na aplicacio e
desenvolvimento da nova tecnologia educacional meditacio laica
educacional® como estratégia didatico-pedagogica para uma
educacido emocional

2017

17

Mariana Santos Pereira Pinto Martins, Patricia Tapioca Seixas,
Danielle Ribeiro De Meneses, Elizza Santana E Silva Barreto, Paula
Sanders Pereira Pinto - Mindfulness: um estudo sobre a percep¢ao
dos terapeutas cognitivos no publico soteropolitano

2017

18

Valéria Paes de Castro Barreto, Simone Cruz Machado Ferreira,
Dayse Mary da Silva Correia - Estresse ocupacional na enfermagem
e mindfulness: o que ha de novo?

2017

19

Carolina Cota Almeida, Alessandra Almeida Assumpcdo - A eficacia
do mindful eating para transtornos alimentares e obesidade:
revisao integrativa

2018

20

Gustavo Matheus Rahal - Atencao plena no contexto escolar:
beneficios e possibilidades de insercao

2018

21

Jeferson Gervasio Pires et.al - Evidéncia de Validade da Medida de
Atencao Plena pela Relacio com Outras Variaveis

2018

22

Lorenza Romero Dinelli, Alessandra Almeida Assumpgdo -
Intervencoes baseadas em mindfulness para criancas com sintomas
de ansiedade: revisdo integrativa

2018

23

Marina Xavier Carpena, Carolina Baptista Menezes - Efeito da

2018

13
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Meditacao Focada no Estresse e Mindfulness Disposicional em
Universitarios

24 | Vinicius Demarchi Silva Terra et.al - A meditacao no esporte de alto 2018
rendimento: revisao sistematizada da literatura’

Fonte: Elaborada pela autora

De posse dos artigos, fizemos a categorizacdo por area e apoOs identificamos os
objetivos, principais resultados e as conclusdes. Em seguida fizemos a analise de dados tendo
como referéncia base Bardin (1977), que utiliza um conjunto de técnicas organizado por meio
das seguintes fases: pré-analise (organizacao dos documentos); exploracdo do material
(administragdo sistematica das decisdes tomadas); e, por fim, o tratamento dos resultados
obtidos e sua interpretagdo (os resultados sdo tratados de maneira a serem significativos e

validos).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da leitura dos 24 artigos encontrados sobre meditacao foi possivel seleciona-
los dentro de subtemas, tais como: saude, educagdo, validagao de instrumentos e aspecto
conceitual. As porcentagens dos artigos encontrados por subtemas podem ser vistos no quadro

02 a seguir:

Quadro 02: Subtemas dentro da area de meditagao

Subtemas Numero de artigos Porcentagem
encontrados (%)
Saude 12 50
Educacao 7 29,16
Validagao de 4 16,66
Instrumentos
Conceitual 1 4,16

Fonte: Elaborada pela autora

Trabalhos sobre meditacio que estio na area da saude

Os artigos do subtema satde apresentaram objetivos como investigar quais sdo 0s

beneficios da pratica meditativa, assim como saber qual sua aplicabilidade na 4rea da satde.
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Segundo Menezes e Dell’Aglio (2009) a meditacio vem sendo utilizada como
ferramenta para tratamentos coadjuvantes, tornando-se foco principal de determinados
programas de saude. Geralmente, problemas clinicos estdo relacionados ao processamento do
passado ou futuro (depressdao - ansiedade), diante disto a meditacdo mindfulness pode ser
considerada uma ferramenta complementar ao tratamento psicoterapico que ajuda o individuo
a desenvolver capacidade de responder as experiéncias de uma forma mais equilibrada e
menos impulsiva (GIRARD E FEIX, 2016).

Segundo Dinelli e Assumpcao (2018), intervengdes baseadas na meditacdo tém
demonstrado muitos beneficios como na promog¢do de autoconhecimento, habilidade de
autorregulagdo emocional, desenvolvimento de habilidades sociais, entre outros.

Problemas de ansiedade também tem relacdo com problemas alimentares. De acordo
com Almeida e Assumpg¢ao (2018) a meditagao pode ser uma pratica que demonstra melhora
no comportamento de pacientes com transtorno de compulsdo alimentar, anorexia nervosa,
bulimia nervosa e obesidade, na qual a pratica desenvolve a habilidade de ter mais
autocontrole e consciéncia sobre habitos alimentares do individuo. Para Martins, et al. (2017),
a meditacao mindfulness pode proporcionar ao individuo beneficios como sensa¢ao de bem-
estar, estabiliza¢do nas tensdes emocionais, redugdo da autocritica, diminui¢ao do nivel de
estresse, reducao de sintomas organicos, como indice de glicemia, hipertensao e colesterol.

Para Menezes e Dell’ Aglio a meditagdo (2009, p.285),

E capaz de gerar uma série de respostas fisicas e psicoldgicas que podem
auxiliar na prevencdo de inumeras condigdes, especialmente aquelas
resultantes dos efeitos deletérios do estresse, no manejo de problemas de
saude ja estabelecidos, assim como na promogao de satide mental.

Em func¢ao de seus beneficios, a meditacdo no Ocidente vem sendo foco de interesse
de muitos pesquisadores. De acordo com Noguchi (2015) tem se muitos estudos sobre a
meditagdo relacionada a saude, sendo encontradas discussoes sobre a aplicacdao de diferentes
técnicas da meditagcdo para diversos tipos de doengas, distirbios, e condi¢des clinicas € nado
clinicas. Ainda, segundo Noguchi (2015), nesta ultima década tem se publicagdes
relacionadas a distirbios da comunicacio e medita¢do, que comecaram a despertar o interesse
dos pesquisadores, visto que tais publicagdes indicam o uso da meditagdo como uma terapia
complementar que oferece perspectivas na qualidade de vida e no bem-estar de individuos
portadores de diferentes disturbios da comunicacgao.

E possivel verificar que neste contexto da saide, a meditacio também pode ser

utilizada como estratégia de enfrentamento do estresse ocupacional. Segundo Paschoal e
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Tamayo (2006, apud BENKE; CARVALHO, 2008), o estresse ocupacional ¢ caracterizado
por ter enfoque nos estressores relacionados ao ambiente de trabalho. Atualmente héa estudos
que de acordo com Barreto, Ferreira e Correia (2017, p. 41) “evidenciam ajuda neste
enfrentamento de sobrecarga de trabalho, nos quais o Mindfulness tem recebido atengao em
pesquisas internacionais, porém, de forma reduzida no Brasil”. A meditagdo baseada no
mindfulness ¢ particularmente positiva como estratégia de enfrentamento das contingéncias
do dia a dia, de forma que esta quando praticada regularmente produz efeitos que podem
modificar o cérebro, ativar mais as areas associadas a alegria e relaxamento e reduzir as areas
envolvidas em emogdes negativas e estresse (BARRETO, FERREIRA E CORREIA, 2017).

Beneficios como relaxamento, metacognicdo e autorregulagdo sao adquiridos com a
pratica meditativa, de acordo com Menezes, Dell’Aglio e Bizarro (2011), o relaxamento ¢
obtido através da menor ativacdo periférica e central, j4 a metacognicdo se refere ao
desenvolvimento de uma percep¢do ¢ uma mente menos condicionada, fazendo com que o
individuo tenha a capacidade de fazer uma auto regulagdo de estimulos negativos, de maneira
interligada esses mecanismos contribuem para uma experiéncia mais positiva e para um
estado emocional de bem-estar. Tais beneficios sdo observados em atletas de alto rendimento
apos intervencdo meditativa, segundo Terra et al. (2018), a pratica pode interferir de forma
positiva na performance como, por exemplo, na modalidade esportiva tiro, e reducao
significativa da ansiedade e do estresse pré-competicdo em modalidades como, ciclismo,
basquete e badminton.

A meditagdo também proporciona beneficios em relagdo a qualidade das relagdes
sociais das pessoas. Segundo Deutsch, Ferreira e Pinto (2012), individuos que possuem o
habito de praticar meditacdo diariamente, possuem caracteristicas de serem pessoas mais
conscientes, calmas, auténticas e menos apegadas a pensamentos persistentes, pelo fato que a
pratica meditativa proporciona uma auto-observacdo que induz ao autoconhecimento,
melhorando assim a percepcdo em relacdo a si mesmo e conseqiientemente de melhor

convivio.

Meditacao e o subtema educacio

Neste subtema foi possivel perceber que todos os artigos encontrados tem como
objetivo comum discutir sobre a meditacio como sendo uma alternativa de intervengdo em
escola de educacdo bésica ou superior, na qual possibilita aos alunos efeitos positivos sobre

seus comportamentos, obtendo beneficios emocionais e cognitivos.
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Na educacao infantil, de acordo com Marques, Rocha e Flores (2015), a pratica da
meditag¢do pode contribuir para a construcao de significados na formagao do desenvolvimento
humano da crianga, em que esta auxilia o aluno a desenvolver, de forma enriquecedora, suas
aprendizagens.

Segundo Rocha, Flores e Marques (2015, p. 412),

O habito das praticas de meditacdo na sala de aula, sdo benéficas ao
desenvolvimento do aluno como um todo. Para que ocorra um
desenvolvimento social, emocional assim como, de suas habilidades
interpessoais a fim de que haja a evolugdo da autoestima e da autoconfianga.

De acordo com Rato (2017), a criagdo de praticas pedagogicas faz-se necessaria, de
maneira que estas ajudem os alunos a manterem-se presentes e atentos, viabilizando a
compreensdo e o acompanhamento do curriculo escolar. Em seu estudo a autora Rato (2017)
teve como objetivo desenvolver uma estratégia pedagogica, chamada de Meditagdo Laica
Educacional - MLE, desenvolvida e aplicada pelos professores que voluntariamente se
dispuseram a aplica-la para os alunos que se mostrassem interessados em pratica-la. A
meditagdo ¢ apresentada como proposta para a Educacdo Bésica Escolar no sentido de
contribuir no desenvolvimento da educagdo do ser humano na dimensao emocional, formando
assim uma gera¢do de jovens que saibam qual vocag¢do seguir, assim como serem mais
tolerantes para com diferencas pessoais e culturais. Os resultados obtidos apontam que a
meditagdo laica educacional ¢ uma técnica capaz de transpor as diversidades culturais, sociais,
econdmicas € pessoais, € que esta também influenciou para o aumento da atengdo dos alunos
em sala otimizando o tempo de aula, assim como uma melhora no desempenho escolar.

Tatton-Ramos et al (2016), teve como objetivo em seu estudo discutir sobre as
adaptagdes necessarias para desenvolver a pratica de mindfulness na escola, analisar quais os
efeitos das intervengdes e o treinamento de professores através de trés Mindfulness Based
Interventions - MBIs adaptadas: Dot-Be, MindUp e Learning to Breath por serem programas
de intervengdes que apresentam publicagdes sobre seus resultados de forma significativa.

Nas MBIs que vém sendo adaptadas para o contexto escolar, a presenca de
treinamentos de autocompaixao constitui um dos eixos principais, porém sdo praticas que
possuem diferentes efeitos, e que por sua vez possuem distintas intervencdes. Ainda no
trabalho de Tatton-Ramos et al (2016) ¢ apontado que a aplicacdo das MBIs nas escolas deve
possuir sessdes com duracdo reduzida, com maior uso de metaforas, da tecnologia e
linguagem visual, de maneira que proporcionem uma aproximagao das praticas com o dia a

dia, assim como um maior envolvimento de familiares, professores e educadores.
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E possivel perceber diversos estudos voltados para o mindfulness, de acordo com

Rahal (2018, p. 355),

Através do estudo das metanalises foi possivel observar uma grande
variedade de estudos clinicos avaliando interven¢des em atencdo plena no
contexto escolar, tendo estes uma variedade de ambientes, metodologias e
instrumentos que exploram diferentes aspectos psicologicos. Esta variedade
¢ talvez reflexo da novidade do tema no meio académico fazendo com que
pesquisadores experimentem o uso da atencdo plena para os mais variados
fins na expectativa que esta se mostre ttil.

Em relagdo ao contexto universitario, Menezes, Fiorentin e Bizarro (2012), avaliaram
a motivagao de 524 estudantes universitarios, em aprender a pratica da meditagdo sentada e
silenciosa, foi possivel identificar que os alunos possuem interesse em ter experi€éncias com
emocdes positivas para diminuir estados de ansiedade e estresse e que teve-se um grande
interesse por parte dos alunos em conhecer a pratica meditativa, independente de suas
caracteristicas pessoais como, por exemplo, estado civil, crenga, curso € motivo por querer
aprender sobre a meditagao.

Carpena ¢ Menezes (2018), constataram uma contribui¢do da meditagdo em seis
encontros consecutivos de treinamento para estudantes universitdrios de graduagdo e poOs-
graduacdo, com um numero amostral pequeno, foi possivel demonstrar que a meditagdo
colaborou de forma positiva para funcionamento psicoldgico dos estudantes, tendo também

um efeito protetivo para situagdes de estresse.

Adaptacio e validacao de testes sobre meditaciao

No subtema adaptacao e validagdo de testes sobre meditagao foi possivel perceber que
os instrumentos analisados tem como objetivo comum avaliar a pratica mindfulness. Visto
que esta possui instrumentos desenvolvidos para avaliar a capacidade do individuo reproduzir
um estado de autorregulagdo e bem estar durante a pratica, assim como analisar o
comportamento dos praticantes diante das experiéncias proporcionadas como emogdes €
pensamentos, avaliar a capacidade de atengdo plena, entre outros. (PIRES, et .al, 2015).

De acordo com Pires et.al (2015), minfulness pode apresentar instrumentos diversos
de adaptagdo e validagdo para distintas populacgdes e paises, incluindo estudos de adaptagao
com amostras brasileiras, sendo observado que de oito medidas analisadas para avaliar

aten¢do plena, a maioria desenvolveu uma pesquisa na perspectiva de avaliar componentes
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como aceitacdo, consciéncia e ndo reatividade, tendo uma minoria que avaliou o componente
atencao.

A medida Child and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM) ¢ um exemplo de
instrumento adaptado na versao portuguesa, sendo este aplicado em criangas ¢ adolescentes.
De acordo com Cunha, Galhardo e Pinto-Gouveia (2013), com objetivo de avaliar as
competéncias de mindfulness de criancas e adolescentes, foi demonstrado uma relagdo de
menos sintomas como depressdo e ansiedade, naqueles individuos que apresentaram mais
capacidade de mindfulness, sugerindo assim que a medida se mostra util para investigagao e

préatica clinica em adolescentes.

Meditacao e Conceitos

No subtema relacionado a conceitos foi verificado que se tem um artigo com objetivo
de caracterizar a meditacao por meio de revisdes teoricas.

Segundo Vandenberghe e Assuncdo (2009), a meditagdo mindfulness possui dois
distintos pensamentos. O primeiro proposto por Ellen Langer conceitua tal termo como sendo
uma pratica contraria a pensamentos automatizados e isolados, na qual esta proporciona ao
individuo a capacidade de adquirir mais consciéncia de sua forma de agir e pensar através da
percepcao de diferentes pontos de vista. O segundo pensamento por Jon Kabat-Zinn,
demonstra que a pratica de mindfulness pode ser trabalhada de maneira informal ou formal,
nas quais sdo baseadas no ensino dos mestres budistas, na primeira € necessario que o
individuo mantenha a atencdo nas informag¢des do presente momento, sem recorrer a
conceitos e julgamentos prontos, podendo esta ser atividades do cotidiano. Na segunda o
praticante aprende a interromper o julgamento sobre sensagdes e pensamentos, permitindo
assim que sua atencao se disperse durante os exercicios, porém este adquire uma consciéncia
de voltar a concentrar-se no presente momento.

Apesar das duas tradi¢cdes de pensamentos possuirem semelhangas, Ellen Langer
destaca mais as diferencas, de acordo com Vandenberghe e Assun¢do (2009, p. 133),

Na tradig@o oriental, mindfulness tem implicagdes morais ¢ éticas na vida do

r

praticante e é resultado de pratica espiritual. A autora aponta que seu
conceito de mindfulness estd ligado a objetivos mais mundanos, como a
melhora da eficdcia pessoal, e ¢ promovido por estratégias derivadas da
psicologia cientifica.
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Para Vandenberghe e Assuncdo (2009), os pensamentos de Ellen e Jon sobre
mindfulness promovem beneficios, como o desenvolvimento de uma maior sensibilidade ao
ambiente e ao sentido da vivéncia, oferecendo desta maneira solugdes similar para o trabalho

terapéutico.

CONSIDERACOES FINAIS

Os artigos do subtema satde, revelam que apesar da pratica meditativa apresentar
muitos estudos demonstrando seus beneficios, ainda sdo necessarias pesquisas, especialmente
no ambito dos servigos e formagao dos profissionais da satude.

De acordo com Menezes e Dell’Aglio (2009), estudos experimentais e longitudinais,
sobre os efeitos da meditacdo, podem contribuir para comprovagao de dados, permitindo
assim conclusdes sobre relagdes de causa e efeito, possibilitando assim sua inser¢do e
disseminagdo na pratica clinica.

A meditagdo tem sido utilizada como recurso pedagdgico no contexto escolar,
demonstrando boa aderéncia dos alunos em pratica-la, mas também como atividade de
extensdo, atendendo a diversas demandas e objetivos, que podem refletir nas instituicdes de
ensino um melhor aproveitamento escolar, juntamente com o incremento das interacdes do
estudante com o ambiente educacional.

A importancia de se conhecer uma realidade antes de planejar e propor uma
intervencao, ficou evidente nos estudos, sendo necessario ampliar o campo de pesquisa para
oferecer programas dirigidos para formagdao continuada de profissionais da educagdo de
maneira que estes se disponham a ter mais contato com a pratica meditativa, com a finalidade
de colaborar na constru¢cdo desse conhecimento assim como no desenvolvimento de novos
protocolos.

A meditagdo ¢ uma area que estd presente em diferentes contextos e situagdes. A
Educagao Fisica enquanto area de conhecimento também pode apropriar-se da mesma como
mais um elemento da cultura corporal e utilizad-la como meio de formagao corporal e humana
do sujeito/aluno praticante.

Os artigos do subtema validacao de testes sobre a meditacdo, sugerem que tenha se
mais estudos de adaptacdo e validacdo de maneira que se explore estes instrumentos para
diferentes contextos, além de praticantes de meditagdo, populacdes com quadros clinico ou
ndo, para que assim se tenha embasamento para aqueles profissionais interessados em aplica-

los.



21

Também identificamos que a maior parte da producdo inventariada se concentra na
area da saude, com énfase nos estudos da psicologia. Desses, percebe-se a preocupagdo com a
utilizacdo da meditacdo para melhoria da qualidade de vida, bem como intengdes em
validacoes de testes que possam atestar os reais beneficios da pratica.

Cabe ainda destacar que poucos estudos focam nas contribui¢des da pratica da
meditagdo como forma de desenvolvimento integral do sujeito. Ou seja, identificamos que a
maior parte dos estudos concebem a meditacao de forma utilitaria, a compreendendo como
um meio para se atingir outros objetivos.

Portanto, os artigos analisados sobre meditagdo nos permite inferir que a produgdo
cientifica brasileira publicada no formato de artigo nas trés bases pesquisadas ¢ pequena, e
que consequentemente nao contribui de maneira suficiente para a discussao de novos achados,
tanto em nivel nacional, como internacional. E preciso aumentar o acervo cientifico na area,
discutir especificidades de cada técnica meditativa, e seus respectivos efeitos, investindo em
formagao dos profissionais que queiram utiliza-la como um recurso alternativo/pedagdgico de

intervencao.
The Scientific Production On Meditation: Articles From 2009 To 2018

ABSTRACT: This research has as general objective to analyze the national scientific articles that were
produced on the subject meditation in the period of 2009 to 2018. The research is of analysis of the
scientific production. In order to collect data, we have surveyed the national articles on meditation in
the SciELO, Redalyc and Lilacs databases. We found 24 articles, 12 of them in the health area, 7
related to education, 4 referring to the validation of instruments and a conceptual one. The articles
analyzed on meditation allow us to infer that the Brazilian scientific production published in the article
format in the three bases studied is small, and consequently does not contribute sufficiently to the
discussion of new discoveries, at national and international level. It is necessary to increase the
scientific collection in the area, to discuss the specificities of each meditative technique and its
respective effects, investing in the training of professionals who want to use it as an alternative /

pedagogical intervention resource.
KEY WORDS: meditation; scientific production; articles.

La Produccion Cientifica Sobre Meditacion: Articulos De 2009 A 2018
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RESUMEN: Esta investigacion tiene como objetivo general analizar los articulos cientificos
nacionales que fueron producidos sobre el tema meditacion en el periodo de 2009 a 2018. La
investigacion es de andlisis de la produccion cientifica. Para la recoleccion de datos hicimos el
levantamiento de los articulos nacionales sobre meditacion existentes en las bases de datos SciELO,
Redalyc y Lilacs. Se encontraron 24 articulos, 12 de ellos en el area de la salud, 7 relacionados a la
educacion, 4 referentes a la validacion de instrumentos y un conceptual. Los articulos analizados sobre
meditacion nos permiten inferir que la produccion cientifica brasilefia publicada en el formato de
articulo en las tres bases investigadas es pequefia, y que consecuentemente no contribuye de forma
suficiente para la discusién de nuevos descubrimientos, a nivel nacional e internacional. Se hace
necesario aumentar la coleccion cientifica en el area, discutir las especificidades de cada técnica
meditativa y sus respectivos efectos, invirtiendo en la formacion de profesionales que quieran

utilizarla como recurso de intervencion alternativa / pedagogica.

PALABRAS CLAVE: meditacion; produccion cientifica; articulos.
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