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Effects of meditation-based interventions among medical students
Efectos de las intervenciones basadas en la meditacion entre estudiantes de medicina
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RESUMO:

Introducdo: A meditagao trata-se de uma pratica individual baseada no treinamento do foco da atengao,
redugao do pensamento ruminativo e reorientacdo cognitiva e tém sido estudada como uma alternativa de
profilaxia e controle de diversas patologias psiquidtricas e psicologicas. Objetivo: Realizar uma revisao de
literatura sobre os efeitos da medita¢ao na saude mental dos estudantes de medicina. Método: Foi feita uma
revisdo de literatura nas bases de dados Lilacs e na biblioteca SciELO, selecionando-se 4 artigos.
Adicionalmente, foi consultado um capitulo de livro do Programa de Atualizagdo em Medicina de Familia e
Comunidade, de 2017. Resultados: Os alunos dos estudos selecionados relataram que a meditacdo auxiliou
na melhora da autocontemplagao, autoconsciéncia, autoaceitacdo, bem-estar e relagdes interpessoais.
Conclusao: Observa-se que a meditacdo possui efeitos positivos na satide mental dos estudantes, modificando
aspectos no ambito fisico e cognitivo.

Palavras-chave: Medita¢do. Estudantes de medicina. Satide mental.
ABSTRACT:

Introduction: Medidation is an individual practice based on the training of the attention’s focus, reduction of
the ruminative thought and cognitive reorientation and have been studied as an alternative of prophylaxis
and control of different kinds of psychological and psychiatric pathologies. Goal: To acomplish a revision of
the literature about the effects of meditation in medicine student’s mental health. Method: A literature review
was carried out in the Lilacs databases and in the SciELO library, selecting 4 articles. In addition, it was
consulted a chapter of the book Program of Atualization in Familiy and Comunity Medicine, from 2017.
Results: The students from the selected studies reported that meditation helped in the improvement of their
self-contemplation, self-awareness, self-acceptance, well-being and interpersonal relationships. Conclusion:
It can be observed that meditation has positive effects in student’s mental health, modifying physical and
cognitive aspects.
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INTRODUCAO

De acordo com o Ministério da Saude, a meditacdo trata-se de uma pratica
individual baseada no treinamento do foco da atencao, reducao do pensamento ruminativo
e reorientagao cognitiva sendo incluida nas diretrizes do Sistema Unico de Satide (SUS) em
2017 como uma pratica integrativa e complementar. Desde a década de 1980, as praticas
meditativas tém sido estudadas como uma alternativa de profilaxia e controle de diversas
patologias psiquiatricas e psicoldgicas além de serem aplicadas e avaliadas também em
estudantes e atletas de alto desempenho e no meio corporativo.!

Nota-se que os estudantes de medicina compdem um grupo no qual hd grande
prevaléncia de reducdo da qualidade de vida além de estresse, ansiedade e depressao
menor.2 Dentre algumas das causas identificadas para esse problema incluem-se a
sobrecarga de atividades curriculares e extracurriculares, a competitividade entre os alunos,
a responsabilidade clinica com os pacientes e a dificuldade de conciliacao das atividades
académicas com a propria saude e vida pessoal.®> Sendo assim, o manejo do estresse e da
ansiedade de carater preventivo trata-se de uma necessidade para a melhoria da satade e
bem-estar desse publico tanto no periodo de graduagao, quanto ao longo do futuro ambito
profissional.

Nesse contexto, alguns programas de interven¢ao que visam a melhoria da satide
mental dos estudantes de medicina foram elaborados e estao sendo estudados, muitos deles
baseados em meditagao, especialmente utilizando o método de mindfulness (atengao plena),
que pode ser descrito como uma série de técnicas e praticas que visam o estar consciente no
momento presente durante o cotidiano.® Os resultados obtidos se mostram promissores com
redugao de estresse e emogOes negativas além de aumento dos niveis atencao, empatia e
compaixao, caracteristicas importantes para os profissionais da satide.*

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisao de literatura sobre os efeitos da

meditacao na satde mental dos estudantes de medicina.

METODOS
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Foi realizada uma revisao de literatura em dezembro de 2020 nas bases de dados
Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Satde (Lilacs) e a biblioteca
Scientific Electronic Library Online (SciELO). Os descritores utilizados foram “meditac¢ao e
estudantes” com recorte temporal de 2010 a 2020. Com esses termos foram encontrados 12
artigos. Desses, 5 foram selecionados pela leitura do titulo e resumos, e 4 foram
considerados elegiveis ap0s a leitura na integra por abordarem a tematica dessa revisao.
Como critérios de inclusao, foram considerados apenas textos que relatassem sobre os
efeitos da meditagao nos estudantes quanto a satde mental, excluindo-se aqueles que nao
explanavam dessa tematica.

Adicionalmente, foi consultado um capitulo de livro do Programa de Atualizagao
em Medicina de Familia e Comunidade (PROMEF) de 2017, produzido pela Sociedade
Brasileira de Medicina de Familia e Comunidade (SBMFC), intitulado “Mindfulness

Aplicado a Saude”, encontrado durante as pesquisas de estudo sobre o tema.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Programas de intervencao baseada em meditagao

A forma mais comum de programa de interven¢ao com foco em meditac¢ao sao as
Intervengbes Baseadas em Mindfulness (MBI) uma das técnicas de meditagdo mais
difundidas no ocidente. O primeiro programa desenvolvido foi o Programa de Redugao do
Estresse em Grupo baseado em Mindfulness (MBSR), criado na década de 1970 na
Universidade de Massachusetts destinado a pacientes com doengas crdnicas.’

A partir dele, outros programas foram elaborados de acordo com a particularidade
de cada grupo ao qual se destinava como a Terapia Cognitiva Baseada na Atencao Plena
(MBCT), destinada a pacientes com transtorno de depressao unipolar.® Em geral, as
intervengdes sao programas de duas horas semanais durante oito semanas. Além da
orientacao da pratica da meditacdo, outras atividades sdo incluidas nos programas, a

exemplo, o psicodrama e exercicios de escuta, fala e postura empaticas.>®
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A MBI destinada aos estudantes de medicina atualmente mais conhecida no Brasil
¢ 0 Redemed®, desenvolvido por Susan Andrews em 2013 e aplicado inicialmente pelo
Instituto Visao Futuro em parceria com a Faculdade de Medicina da Universidade de Sao
Paulo entre os alunos da referida universidade.® O programa consiste em oito encontros
presenciais semanais, com duas horas de duragao cada, contendo uma parte tedrica e uma

parte pratica.3®

Evidéncias cientificas

As metandlises realizadas até o momento tém evidenciado que programas de
meditagdo, mais especificamente o mindfulness no programa MBSR, possuem grande
eficdcia em reduzir o estresse e aumentar a percepcao de espiritualidade e qualidade de vida
em individuos saudaveis, além de auxiliar moderadamente no manejo de sintomas
associados a ansiedade e depressao. Apesar de outros programas de relaxamento obterem
esse mesmo efeito, outros como a reducao de pensamentos ruminativos e aumento da
autocompaixao e empatia sao mais desenvolvidos nessa modalidade. >

Em pessoas nao saudaveis, os melhores resultados de evolugao do quadro clinico
foram encontrados em pacientes com transtornos de ansiedade, depressao ou dor cronica
com impactos similares a outras formas de tratamento e eficicia moderada no manejo do
estresse para outros problemas cronicos com etiologias organicas e nao organicas.®

A meditagao atua também na reducao de sintomas de ansiedade com moderada
eficacia no manejo e bastante eficdcia no tratamento dos transtornos de ansiedade com
efeitos que perduram no follow up.” de acordo com a metanalise realizada por Hofmann et
al. (2010). No entanto, outra metanalise, de Strauss et al. (2014), evidenciou apenas eficacia
moderada para pacientes com sintomas depressivos.®

H4 ainda evidéncias consistentes sobre a atuacdo positiva dos programas de
meditagao, especialmente o MBCT, na redugao de recaidas em pacientes com depressao
maior unipolar recorrente, com resultados que podem inclusive ser melhores do que os

tratamentos farmacologicos e psicoterapicos.®
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Em estudantes de medicina, de acordo com Shapiro et al. (2000), técnicas de
enfrentamento do estresse, tais como a meditagao, atuam de forma positiva no aumento das
fungdes do sistema imunoldgico e da empatia além de reduzir a manifestacao de sintomas
relacionados a depressao e ansiedade. Outros beneficios destacados pelos autores sdo a
melhora na habilidade de lidar com fatores estressores e na resolucao de conflitos.’

Regehr et al. (2014) concluiram que as intervengdes cognitivo-comportamentais, a
qual inclui a meditagao, tém eficdcia na redugao dos sintomas de ansiedade e depressao
entre médicos e estudantes.'® McConville et al. (2017) incluiram ainda a melhora do humor,
da auto efic4cia e da empatia como resultado da meditagao.!! Van Dijk et al. (2017) observou
redugao do estresse psicoldgico e de disfun¢des cognitivas além de melhora da satide mental

e satisfacao com a vida em uma MBRS realizada com estudantes de medicina.'?

Apontamentos de pesquisa

No ano de 2019, Fernandez et al. em seu estudo intitulado “Meditacion: analisis critico
de la experiencia de jovenes universitarios en su vida cotidiana y salud” (Meditacao: analise critica
da experiéncia de jovens universitdrios em seu cotidiano e saude) buscou identificar o
significado da meditacdo no cotidiano de sete estudantes da area da satide e desenvolveu,
como metodologia, dez sessoes de meditacdo de uma hora e meia cada entre os
participantes. Para coleta de dados, foi realizada uma entrevista abordando antecedentes
pessoais e a experiéncia do curso.’®

Os alunos do estudo de Fernandez et al. (2019) relataram que o programa auxiliou
na melhora da autocontemplagao, autoconsciéncia e autoaceitagao. Também houve relatos
sobre o auxilio na organizagdo pessoal das atividades académicas e definicao de
prioridades. Alegaram ainda melhora no bem-estar, nas relagdes interpessoais, mudangas
de perspectivas e linhas de pensamento, maior habilidade para resolugao de conflitos e
maior da tolerancia com outros pontos de vista.!®

Ainda em 2019, Catarucci et al. abordaram outra perspectiva baseada na relacao

entre o sistema nervoso e o sistema imunoldgico. Assim, investigaram a possibilidade de
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alteracdes em marcadores imunologicos pro e anti-inflamatdrios no programa Programa de
Reducao do Estresse e Desenvolvimento da Empatia (Redemed®) aplicado entre estudantes
de medicina do primeiro ao sexto ano do curso, formando um grupo ativo, composto por
55 alunos, e um grupo controle, de 54 alunos.’

No primeiro momento dos encontros semanais foram discutidas as evidéncias
cientificas dos beneficios da medita¢do, e no momento pratico, foram realizados varios
exercicios para auxiliar no gerenciamento do estresse, terminando com a préatica de ioga e
meditagao. Ao todo, o curso teve oito sessoes semanais com duracao de duas horas cada.

Para avaliacdo dos resultados, aplicou-se um questiondrio sociodemografico, que
incluia uma questao sobre acolhimento, e foi realizada a coleta de sangue antes e apds o
curso, fazendo a dosagem da proteina C reativa quantitativa (PCR), interleucina 6 (IL6),
fator de necrose tumoral alfa (TNF-a) e da interleucina 10 (IL10). Como resultados, notou-
se um aumento da autopercepgao de acolhimento (de 34% no inicio do estudo para 64% no
final) sendo que no grupo controle houve uma discreta redugao (de 41% inicial para 38%
final).3

Dentre marcadores inflamatorios avaliados, nao houve alteracao relevante no PCR,
TNEF-a e IL-6, mas houve aumento significativo de IL-10, uma interleucina anti-inflamatdria.
Tal achado é considerado benéfico haja vista que o estresse relaciona-se com o estado de
inflamacao cronica. A manutencao dos niveis dos demais marcadores nao necessariamente
indica uma ineficiéncia da meditagao, mas da metodologia aplicada. Acredita-se que essa
inalteracao dos niveis séricos das citocinas pode ser explicada pelo curto periodo de tempo
do programa uma vez que em estudos com maior tempo de duragao foram observados
resultados diferentes.

No ano seguinte, os mesmos autores avaliaram os efeitos do programa Redemed®
na percepcao de estresse em estudantes de Medicina do primeiro ao sexto periodo em
comparagao com o grupo controle. Catarucci et al. (2020) aplicaram o questionario de perfil

e 0 questionario para avaliagao dos efeitos, a Escala de Estresse Percebido (PSS), para ambos
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0s grupos no inicio e no final do curso cujo contetdo foi o igual ao realizado no estudo
anterior.

Catarucci et al. (2020) observaram que grupo de intervencao apresentou um leve
aumento no sentimento de pertencimento a um grupo (de 36 para 59,6%) enquanto que no
grupo controle houve uma redugao (de 42,5% para 40%). Os voluntarios também sofreram
uma redugao da percepcao do estresse enquanto que tal percep¢ao no grupo controle
permaneceu inalterada, destacando-se no questionario a redugao do sentimento de estresse
e de sensacao de nao conseguir lidar com todos os afazeres e aumento da autoconfianca
para resolucao de problemas pessoais.®

O objetivo do estudo de Araujo et al. (2020) foi avaliar os efeitos da meditagao
mindfulness nas emogoes e na gentileza dos estudantes consigo e com os outros Para tanto,
a metodologia utilizada consistiu na analise de um grupo de participantes do programa de
meditagao, composto por dezesseis alunos, em comparagao com o grupo controle, de
catorze participantes. O curso de meditacao entre os participantes foi realizado em nove
semanas, com encontros semanais de quatro horas, constituido por uma parte teorica,
explicando e discutindo aspectos basicos e cientificos do mindfulness, e uma parte pratica,
com a realizagdao da meditacdo em si. Os voluntarios responderam quatro questiondrios
psicométricos e realizaram uma entrevista no inicio e no final do curso.!

As dificuldades no cotidiano dos estudantes foram o principal motivo que os
tizeram buscar o curso de meditagao. Relataram como objetivos autoconhecimento e
autocontrole e queixavam de excesso de atividades, baixa concentracao com divagacoes
frequentes, estresse, ansiedade e baixa tolerancia com outras pessoas. Nas entrevistas, os
alunos relataram se sentirem mais calmos, atentos ao momento presente e lidavam melhores
com situacdes estressantes. Foi observada ainda a redug¢ao do medo e hostilidade e aceitacao
das proprias limitagdes entre os alunos do grupo de intervengao se comparados com o
grupo controle. Cabe ressaltar que a divagagao constante esta associada a infelicidade, logo,

a concentragao no momento presente contribui para a melhora da satide mental.'?
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Nota-se que todos os estudos apresentados demonstram alguma melhora nas
condicdes fisicas e mentais dos estudantes. Os alunos dos estudos selecionados relataram
que a meditacdo auxiliou na melhora da autocontemplacao, autoconsciéncia, autoaceitagao,
bem-estar e relagdes interpessoais. Relataram ainda se sentirem mais calmos, atentos ao
momento presente e que lidavam melhor com situagdes estressantes. Houve também
aumento do sentimento de pertencimento a um grupo e redugao da percepgao do estresse,
do medo e da hostilidade. Ademais, o estudo de Catarucci et al. (2019), que abordou um
método objetivo para avaliar o efeito do curso de meditacao entre os estudantes, evidenciou
um aumento significativo dos niveis séricos de interleucina 10 entre os estudantes, fator

indicativo de reducao do estresse.’

CONCLUSAO

Observa-se diante dos resultados apresentados que a meditacdo possui efeitos
positivos na saude mental dos estudantes, modificando aspectos no ambito fisico e
cognitivo. Cabe ressaltar que a pratica do mindfulness possui efeitos semelhantes a
tratamentos medicamentosos e a terapia cognitiva em pacientes com sintomas leves a
moderados, e, portanto, trata-se de uma forma complementar de prevencao e tratamento,
que se destaca pelo seu baixo custo/beneficio, mas que nao deve até entao substituir outras
formas terapéuticas.

Tais achados demonstram que a implementacao de MBI's em universidades seria
uma maneira de auxiliar os estudantes a atingirem seu melhor potencial e lidarem com
estressores de forma mais consciente e racional e formar agentes mais bem preparados para

as dificuldades e desgastes da profissao.
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