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APRESENTAÇÃO

Segundo Bachelard, “um discurso sobre o método científico será sempre um 
discurso de circunstância, não descreverá uma constituição definitiva do espírito 
científico”; considerando a amplitude dessa temática, uma obra que almeje lançar foco em 
propostas, recursos e resultados nas ciências da saúde, naturalmente terá como desafio a 
caracterização de sua abordagem metodológica. Neste sentido, este e-Book foi organizado 
de modo a apresentar ao leitor 171 artigos seriados justamente por este elo comum que 
une, na ciência, a proposta (objetivo), o recurso (viabilidade) e o resultado (evidência): o 
método de pesquisa per si.

Dos seus nove volumes, os dois primeiros são dedicados aos relatos de caso, relatos 
de experiência e de vivência em saúde apresentando aspectos da realidade clínica, cultural 
e social que permeiam a ciência no Brasil.

Já no intuito de apresentar e estimular o diálogo crítico construtivo, tal qual o 
conhecimento dos recursos teóricos disponíveis frente aos mais variados cenários em 
saúde, os volumes três, quatro e cinco exploram estudos de revisão da literatura que 
discutem o estado da arte da ciência baseada em evidência sugerindo possibilidades, 
hipóteses e problemáticas técnicas no intuito de delimitar condutas para a prática clínica.

Por fim, os volumes de seis a nove compreendem os resultados quali e quantitativos 
das mais diversas metodologias de intervenção em saúde: estudos comparativos, ensaios 
clínicos e pré-clínicos, além de ações em políticas públicas na área de saúde coletiva.

Com a intelecção dos tópicos tratados nessa obra, espera-se – tanto quanto possível 
– contribuir no processo de ampliação, fundamentação e fomento da discussão e reflexão 
científica na interface entre propostas, recursos e resultados nas Ciências da Saúde.

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira

Fernanda Viana de Carvalho Moreto 
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RESUMO: A meditação é uma prática na qual o 
indivíduo usa técnicas de respiração consciente 
para focar em si, visando um estado de harmonia 
mental e emocional. Vivências meditativas 
foram incluídas na rotina universitária, com 
o propósito de promover o bem-estar e a 
saúde integral neste ambiente tão complexo. 
Este trabalho objetivou compreender, a partir 
das vivências em grupo do Projeto “1 Hora 
de Meditação”, a significância da meditação 
na mudança de hábitos, nas quais foram 
relatadas mudanças emocionais, mudanças 
de percepção pessoal e social no período das 
vivências. Considerou-se que esse tipo de 
prática é relevante para auxiliar na promoção 
do bem-estar dos indivíduos e ampliar os 
diálogos sobre a temática da saúde integral na 
universidade, mostrando que é possível criar 
dinâmicas relacionais e interacionais holísticas, 
complexas e afirmativas que repercutem no 
cotidiano da comunidade em geral. 
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Saúde Holística.  

MEANINGS AND MEANINGS OF EXPERIENCES OF THE EXTENSION PROJECT “1 

HOUR OF MEDITATION” IN THE CHANGE OF HABITS

ABSTRACT: Meditation is a practice in which the individual uses conscious breathing 
techniques to focus on himself, aiming at a state of mental and emotional harmony. Meditative 
experiences were included in the university routine, with the purpose of promoting well-being 
and integral health in this complex environment. This study aimed to understand, from the 
group experiences of the “1 Hour of Meditation” Project, the significance of meditation in 
changing habits, in which emotional changes, changes in personal and social perception 
were reported during the period of the experiences. It was considered that this type of practice 
is relevant to assist in promoting the well-being of individuals and expand the dialogues on 
the subject of integral health at the university, showing that it is possible to create holistic, 
complex and affirmative relational and interactional dynamics that have repercussions on the 
everyday life of the community in general.
KEYWORDS: Meditation. University. Holistic Health.

1 | 	INTRODUÇÃO 

A formação na universidade tem inúmeros objetivos, dentre eles, podemos citar: 
contribuir para a formação técnica, intelectual, social e o desenvolvimento do senso crítico 
de um indivíduo, preparando-o profissionalmente e socialmente para os desafios que irá 
enfrentar na vida. Para tornar possível essa formação uma rotina extensa e regrada é 
apresentada quando se inicia um curso superior, rotina essa que inclui aulas teóricas, 
laboratórios, aulas de campo, projetos de extensão, monitorias, entre outras atividades. 

Tudo isso torna o tempo de adaptação bem reduzido e difícil aos estudantes e 
professores, especialmente. Para manter uma universidade funcionando em todos os 
seus eixos diariamente, existem os servidores que trabalham incessantemente, todos 
os dias nas mesmas funções e por várias horas ao dia. Geralmente, os servidores não 
são sujeitos de interesse para estes estudos, já que em sua maioria, os estudantes são o 
foco, porém todos que pertencem à comunidade universitária são afetados por essa rotina 
exaustiva. Isso é perceptível no cotidiano acadêmico.

Uma rotina exigente e pesada tem suas consequências, e a mais preocupante é 
o efeito negativo que isso pode trazer para a saúde dessas pessoas. “Quando falamos 
de ‘saúde’, as palavras subentendem, em regra, os familiares, amigos e vizinhos. Não 
olhamos para as instituições de formação e pesquisa; devíamos fazê-lo” (BENTO, 2018, 
p. 120).

É frequente identificarmos integrantes da comunidade acadêmica com graves 
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transtornos mentais, que interferem diretamente com a saúde integral dessas pessoas. 
Observamos que a mudança no caminho percorrido para cumprir os objetivos e as metas 
da Universidade pode interferir em mudanças relacionadas à saúde, pois dentro desse 
ambiente a competitividade e produção vem trazendo mais adoecimento pela pressão 
desnecessária exercida sobre todos, para ser o melhor, uma perfeição utópica que é 
idealizada e propagada diariamente.

A linguagem, que se estabeleceu na universidade, pode germinar sementes 
nocivas. Uma das definições mais usadas é o arraigado termo ‘competitividade’. O foco 
dado à competência é apenas a armadilha de uma agressividade. Aborda o engano da 
normalidade civil nos comportamentos de indivíduos que aceitam todo o tipo de exigências, 
incluindo posturas agressivas com os/as colegas de trabalho, para nutrir, consciente ou 
inconscientemente, o instinto carreirista (BENTO, 2018).

Portanto, a importância de se desenvolver na Universidade a cultura de 
cuidado ao próximo e de autocuidado, emerge a necessidade de discussão sobre a 
visão da competitividade exacerbada, do desenvolvimento intelectual separado do 
autodesenvolvimento, entre outras questões, refletindo sobre os malefícios que ela traz. 

Desta forma, este trabalho buscou compreender, a partir das vivências em grupo, 
a significância da meditação na mudança de hábitos durante o período em que os 
participantes estiveram atuando no projeto “1 Hora de Meditação”, sendo contemplados 
estudantes, professores, servidores e a comunidade externa que acessou a divulgação 
por meio das redes sociais e as divulgação entre conhecidos que compõem os grupos de 
conexões do Projeto de Extensão Redes de Estudos para o Desenvolvimento Educacional 
na Saúde – REDES, ao qual aqueles referidos encontros vivenciais de meditação estão 
vinculados.  

2 | 	MÉTODO

Foi realizada uma pesquisa de natureza qualitativa do tipo exploratória. Segundo 
Gil (2017), este tipo de pesquisa é utilizado para proporcionar maior familiaridade 
com o problema, a fim de torná-lo mais explícito ou a constituir hipóteses. A coleta de 
dados ocorreu a partir de um questionário online contendo 8 questões subjetivas, as 
quais abordaram questões focadas nos sentimentos desenvolvidos durante as práticas 
meditativas que contribuíram para mudanças nos hábitos pessoais, emocionais e 
sociais dos participantes.  Foram enviados, por e-mail, questionários para 48 pessoas 
que participaram das vivências semanais promovidas pelo Projeto 1h de Meditação, no 
período de agosto de 2018 a maio de 2019. 

O Projeto 1h de Meditação é uma atividade de extensão vinculada ao Projeto de 
Extensão REDES - Redes de Estudos para o Desenvolvimento Educacional na Saúde, 
promovido na Universidade Estadual do Ceará e que foi criado em 2018, vinculado à 
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coordenação da professora do Curso de Medicina, inicialmente. Atualmente, em 2019, 
encontra-se vinculado à coordenação da professora do Curso de Educação Física, 
mantendo a metodologia de rodízio de gestão em parceria com professores de diferentes 
cursos do Centro de Ciências da Saúde. O presente estudo foi aprovado pelo Comitê de 
Ética em Pesquisa com Seres Humanos sob o registro n° 2.948.108.

Para abordagem dos significados e sentidos despertados nos participantes da 
prática meditativa promovida semanalmente pelo projeto, adotou-se como referência  
a experiência de Roberto Crema no texto A Construção do  Eu, que descreve em sua 
essência a importância da individualidade e busca pelo autoconhecimento, no qual 
buscou-se compreender os sentidos e os significados das experiências vivenciadas nas 
turmas de formação holísticas de base, a qual tomadas como ponto de partida para fazer 
a análise desses processos (CREMA, 2019).

Nesta pesquisa, a Saúde Holística está amparada no conceito de uma combinação 
da saúde espiritual com a saúde integral (ITHARATI et al., 2017). O que corrobora com 
pesquisa de TEXEIRA (1996, p.289) que afirma:

A saúde holística deve ser estudada como um fenômeno multidimensional, envolvendo 
aspectos físicos, psicológicos, sociais e culturais, todos interdependentes, sem uma 
sequência de passos e medidas isoladas para atender cada uma das dimensões 
apontadas (TEIXEIRA, 1996, p. 289). 

Esses achados na literatura reafirmam a base desta pesquisa na qual saúde holística 
tem seu foco voltado para a multidimensionalidade do ser humano, envolvendo todos os 
seus aspectos capaz de interferir na sua saúde e integralidade.

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO

Observou-se a necessidade de incluir na rotina da universidade uma possibilidade 
acessível que contribuísse para o bem-estar e visasse a proporcionar a saúde integral 
desses indivíduos, uma das técnicas que tem eficácia comprovada para cumprir esses 
objetivos é a meditação, já que ela oferece um momento de pausa e autoconhecimento. 
Portanto, oferecer um tempo para respirar e se encontrar consigo mesmo e suas 
necessidades, pode trazer grandes mudanças de hábitos e melhora de sintomas 
estressores. 

Dos 48 questionários enviados, 6 foram devolvidos respondidos em tempo hábil para 
a coleta. Do total das respostas, 83,3% (5) do público era do sexo feminino, enquanto 
16,7% (1) era do sexo masculino. Em relação ao perfil, 66,7% (4) eram estudantes, 16,7% 
(1) professores e 16,7% (1) servidores.  

Com relação às falas dos participantes que responderam o questionário, sobre o 
significado de meditar, foram obtidas respostas como: momento de reflexão e autocuidado, 
relaxamento, sensação de paz e a consciência de estar presente no momento. Em 
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relação às mudanças de hábitos, foram expressas respostas como: redução de crises 
de ansiedade, estresse e enxaqueca, melhora das relações interpessoais, melhora da 
concentração e bem-estar. 

Quando levantamos a questão sobre qual a importância que a meditação tem hoje, 
alguns responderam como: fundamental para a manutenção da saúde física, mental e 
espiritual; importância para o autoconhecimento, sendo o segredo para o equilíbrio e bem 
estar de uma vida tranquila; manutenção do relaxamento, tranquilidade e consciência, 
contribuindo para enfrentar os desafios diários. Com base nas respostas obtidas, percebeu-
se que a inclusão da meditação como prática de promoção do bem-estar, com foco na 
saúde integral dos indivíduos, tem resultados positivos, segundo o relato dos próprios 
participantes das vivências.  

Os benefícios da meditação só aparecem com prática contínua, então estimular, 
incentivar e dar condições a comunidade universitária de vivenciar esse processo torna 
possível realizarmos uma avaliação das mudanças causadas pela prática de meditar. 

A meditação proporciona um momento de pausa, autoconhecimento e relaxamento. 
Oferecer um tempo para colocar em prática a meditação, trouxe resultados agregadores 
para a mudança de hábitos e melhora de sintomas estressores dentro da universidade.  

Ainda, segundo Menezes e Dell’aglio (2009), muitos estudos sugerem que a 
meditação pode ser eficaz no que diz respeito a reações psicossomáticas e, em especial, 
a experiências subjetivas, como na vivência do bem-estar e do crescimento pessoal. Tais 
sensações são importantes para a promoção de saúde mental e física, realizando assim 
um cuidado do ser humano como um todo e resultando em diminuição das situações de 
adoecimento. Desta forma, a meditação pode também auxiliar no descongestionamento 
dos diferentes níveis de atenção à saúde.

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS 

A partir do que foi abordado, entende-se a importância da inclusão da meditação 
na rotina da universidade como ferramenta para auxiliar na promoção do bem-estar dos 
indivíduos e ampliar os diálogos sobre a temática da saúde integral nas instituições. 
É imprescindível que esse tipo de prática seja promovido dentro da universidade, 
servindo como estímulo inicial para incentivar as pessoas a realizarem meditação, pois a 
universidade, como foi citado anteriormente, é um local de formação técnica, intelectual 
e social. 

Assim, o cuidado à saúde mental ajudará não somente em um crescimento intelectual, 
mas também em um melhor convívio e atitudes no social. Ainda, foi possível analisar 
como os acadêmicos, professores e servidores da universidade percebem sua saúde, 
propiciando a estes uma nova visão sobre como estão vivendo seu cotidiano acadêmico e 
de trabalho.  Considerou-se que esse tipo de prática é relevante para auxiliar na promoção 
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do bem-estar dos indivíduos e ampliar os diálogos sobre a temática da saúde integral 
na universidade, mostrando que é possível criar dinâmicas relacionais e interacionais 
holísticas, complexas e afirmativas que repercutem no cotidiano da comunidade em geral.
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