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APRESENTAÇÃO

As ciências da saúde ou ciências médicas são áreas de estudo relacionadas a vida, 
saúde e/ou doença. A fisioterapia faz parte dessa ciência. Nesta coleção “Fisioterapia 
na Atenção à Saúde” trazemos como objetivo a discussão científica por intermédio 
de trabalhos diversos que compõe seus capítulos. Os volumes abordarão de forma 
categorizada, interdisciplinar, através de demandas atuais de conhecimento, trabalhos, 
pesquisas, e revisões de literatura nas diversas áreas da fisioterapia.

A fisioterapia é a ciência da saúde que estuda, previne e trata os distúrbios cinéticos 
funcionais intercorrentes em órgãos e sistemas do corpo humano, gerados por alterações 
genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. 

Para que o fisioterapeuta possa realizar seu trabalho adequadamente é necessário 
a busca científica incessante e contínua, baseada em evidências prático/clínicas e 
revisões bibliográficas. Deste modo a obra “Fisioterapia na Atenção à Saúde” apresenta 
conhecimento fundamentado, com intuito de contribuir positivamente com a sociedade 
leiga e científica, através de oito artigos, que versam sobre vários perfis de pacientes, 
avaliações e tratamentos. 

Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos também 
a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiável 
para a exposição e divulgação dos resultados científicos. 

Fabiana Coelho Couto Rocha Corrêa Ferrari
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RESUMO: Introdução: a depressão destaca-
se na atualidade como crescente distúrbio que 
atinge a saúde mundial, sendo mais frequente 
em mulheres. Diante disso, as práticas 
integrativas e complementares, entre elas a 
meditação, surgem como importante prática 
de saúde. Objetivos: identificar as queixas 
associadas a sintomas depressivos e analisar 
os resultados da aplicação da meditação para 
mulheres cuidadoras. Métodos: consiste em 
uma pesquisa-ação de caráter descritivo e 
abordagem qualitativa, realizada em um Núcleo 
de Estudo em Fisioterapia.  Resultados: a 
pesquisa analisou relatos das participantes e 
desta avaliação emergiram duas categorias 
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das questões norteadoras: I. Impactos psíquicos da execução do papel do cuidador e II. 
Sentimentos após sessões de meditação. Os fragmentos das falas destacaram as múltiplas 
tarefas diárias oriundas das responsabilidades com o cuidado e destacaram os benefícios 
da meditação para o alívio dos sintomas descritos e para o autocuidado. Discussão: os 
impactos na saúde psíquica em consequência de execução do papel de cuidador foram 
nítidos em todos os discursos. Como consequência, isso costuma gerar maior vulnerabilidade 
aos riscos de ter a saúde comprometida. Quanto aos efeitos das sessões de meditação, 
em consonância com outros estudos, todos os participantes apontaram discursos de teor 
positivo acerca da experiência. Considerações finais: a partir da análise dos resultados, 
percebeu-se que as participantes do estudo abdicam do tempo que possuem para cuidar 
dos seus entes. Deste modo, intervir com meditação em instituições de saúde, pode trazer 
melhoria na qualidade de vida das cuidadoras, atrelado ao incentivo de criação de políticas 
públicas que promovam discussões entre os acadêmicos dos cursos da saúde, com vistas a 
encontrar outras favoráveis à obtenção de outros resultados.
PALAVRAS-CHAVE: Depressão; Mulheres; Meditação.

ANALYSIS OF THE EFECTS OF MEDITATION ON RELIEVING OF DEPRESSIVE 

SYMPTOMS

ABSTRACT: Introduction: Nowadays, depression stands out as a growing condition that 
affects mental health worldwide, being more common among women. In face of that, integrative 
and complementary practices, including meditation, emerge as important health practices. 
Objectives: identifying complaints related to depressive symptoms and analyzing the results 
of applying meditation for female care takers. Methodology: it consists of a research-
action of descriptive character and quantitative approach, taken place at a Physiotherapy 
Study Nuclei. Results: the research analyzed reports from the patients and from those 
evaluation two categories of northing questions arose: I. Psychic impact of the care taker’s 
role execution and II. Feelings after meditation sessions. The speech fragments highlighted 
the multiple daily tasks descendant from the responsibilities with care taking and also the 
benefits from meditation to relieve the described symptoms and for self-care. Discussion: 
the impacts in mental health as a consequence of the execution of the care taker role were 
clear in all speeches. As a consequence, this usually leads to a larger vulnerability to the 
risks that compromise health. Regarding the effects of the meditation sessions, agreeing 
with other studies, all participants pointed out a positive outcome from the experience. Final 
considerations: From the analysis of the results, it was realized that the participants of the 
study abdicate from the time they own to care for their loved ones. Therefore, intervening 
with meditation at health institutions may improve the life quality of care takers, attached to 
the incentive of creation of public policies that promote discussions among students of health 
courses, intending to find others favorable helpful to obtain different results.
KEYWORDS: Depression; Women; Meditation.
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1 | 	INTRODUÇÃO

A depressão é considerada pela Organização Mundial de Saúde - OMS, como um 
crescente distúrbio que atinge a saúde mundial (WHO, 2016). É definida por uma doença 
em que o indivíduo apresenta tristeza constante, redução do interesse ou prazer, sensação 
de culpa ou baixa estima, problemas como diminuição do sono e do apetite aliado ao 
cansaço, dificuldade na concentração, agitação ou retardo psicomotor, ideação suicida, 
que variam de acordo a intensidade, frequência e duração (SILVEIRA, 2016; DANTAS, 
2016).

Dados epidemiológicos apontam que a maioria dos casos de depressão ocorre em 
mulheres, e que estas possuem o risco de apresentar os sintomas depressivos duas vezes 
maior que os homens. Esse fato pode ser correlacionado às condições sociodemográficas 
em que a mulher vive, dentre estas o menor nível educacional, estado civil de casada, 
pobreza, exercício de profissões desvalorizadas, condições de abuso físico, emocional e 
sexual que acontece no presente ou desde a infância, além de ocorrer 2,5 vezes mais em 
mulheres negras (DANTAS, 2016).

Para diagnosticar a depressão, é preciso coletar dados da história clínica do 
paciente e o tempo de evolução dos sinais e sintomas. Além disso, é importante aplicar 
escalas validadas e específicas com o objetivo de obter dados fidedignos com a realidade 
vivida pelo paciente entrevistado (GUERRA, 2018). Isto posto, o diagnóstico precoce é 
fundamental para que ocorra o início instantâneo do tratamento e diminuição dos danos, 
porém existem poucos profissionais especializados, estigmatização dos transtornos 
mentais e limitações no diagnóstico clínico (DARÉ; CAPONI, 2017).

O campo das práticas integrativas e complementares envolve abordagens que 
buscam impulsionar os mecanismos naturais de prevenção de agravos e recuperação 
da saúde, com utilização de tecnologias eficientes e resolutas, com enfoque na escuta 
acolhedora, na criação do vínculo terapêutico e na interação do ser humano com o meio 
ambiente e a sociedade. Desse modo, foi criada a partir do cumprimento de diretrizes e 
de recomendações de Conferências Nacionais de Saúde e da Organização Mundial de 
Saúde - OMS, a Política Nacional de Práticas Integrativas e Complementares (BRASIL, 
2015).

Essas práticas constituem um novo modo de aprender e praticar a saúde, uma vez 
que se distinguem pela interdisciplinaridade e pelo uso da linguagem singular e própria, 
o que leva ao avanço da utilização das referidas práticas ao longo dos anos (JUNIOR, 
2016). Outrossim, o aumento da sua implementação na Atenção Primária à Saúde (APS), 
deve-se por seu potencial de autocura que é mais efetivo em situações menos graves - 
típicas da APS -, a grande aceitação pela comunidade, pela participação efetiva do doente 
no cuidado, pela conscientização sobre a iatrogenia, entre outros (TESSER; SOUSA; 
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NASCIMENTO, 2018).
Dentre as muitas práticas integrativas e complementares temos a meditação e 

o mindfulness. A meditação, portanto, é definida como a utilização do foco mental em 
diversos sentimentos, sensações e objetos. Entretanto, o mindfulness, prática semelhante 
à meditação, objetiva alcançar o bem estar psicológico e tratamento para psicopatologias 
(MONTEIRO, et al., 2019).

Em consonância, a meditação também pode ser caracterizada por influenciar 
o Sistema Nervoso Central a desenvolver e ampliar habilidades mentais, tais como 
cognitivas, emocionais e metabólicas que podem levar o indivíduo a obter desempenhos 
mais eficientes. Associado a isso, a prática de meditar atinge resultados favoráveis na 
diminuição do afeto negativo e de pensamentos intrusivos, no aumento da sensação de 
calma, relaxamento e autoaceitação (MENEZES; FIORENTIN; BIZARRO, 2012; SILVA, 
2019). 

Para tanto, o presente estudo teve como objetivos identificar as queixas associadas 
a sintomas depressivos e analisar os resultados da aplicação da meditação para mulheres 
cuidadoras de pessoas com disfunção neurológica.  

2 | 	A DEPRESSÃO 

Por ser a depressão considerada uma doença crônica, é reconhecidamente um 
problema de saúde pública, que pode provocar inúmeros agravos à saúde emocional, 
física e social. É nesse sentido que se faz necessária a identificação precoce de sinais e 
sintomas, que levem ao rápido diagnóstico desse grave transtorno à saúde. Portanto, a 
partir do fechamento do diagnóstico, a pessoa acometida por esse mal poderá dar início 
ao tratamento medicamentoso e receber acompanhamento simultâneo de profissionais 
capacitados, no contexto da equipe multiprofissional (STOPA, et al., 2015).

Classificada como um transtorno de humor, a depressão é a alteração afetiva 
mais estudada e discutida da atualidade. Normalmente, é facilmente diagnosticada pelo 
psiquiatra quando há queixa persistente dos principais sintomas característicos da doença, 
como apatia, irritabilidade, perda de interesse pelas coisas e pessoas, tristeza profunda, 
isolamento e múltiplas queixas somáticas (insônia ou elevada sonolência, fadiga por 
pouco ou nenhum esforço e distúrbios alimentares) (APAS, 2013; ANTUNES, 2020). 

Destarte, os três fatores que causam esse transtorno mental, podem ser 
compreendidos por: eventos vitais, causas genéticas ou até mesmo a bioquímica cerebral. 
Em relação às causas genéticas, essa está inserida nos fatores de risco que não podem 
ser evitados; ou seja: é uma questão endógena (LEMES, 2020).

A depressão ocasionada pela bioquímica cerebral está relacionada com a quantidade 
de neurotransmissores, responsáveis pela regulação da atividade motora, do apetite, do 
sono e do humor; são eles: noradrenalina, dopamina e serotonina. Há evidências de que 
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o desequilíbrio na secreção dessas substâncias sejam responsáveis por contribuir com o 
aparecimento da depressão, por ser considerada um fator endógeno (ANTUNES, 2020).

Quando a depressão é provocada por eventos externos, é considerada uma causa 
exógena, pois as relações interpessoais e o meio externo são capazes de interferir 
diretamente na saúde mental do indivíduo, ocasionando o transtorno depressivo, 
principalmente, naqueles pacientes que já têm predisposição genética para desenvolver a 
doença (LEMES, 2020). 

O número de casos de depressão é maior em mulheres do que em homens. Isso 
pode estar relacionado a fatores hormonais, responsáveis por causar alterações de 
humor ao longo da vida, especificamente em momentos como a menarca, menopausa, 
gestação e período fértil. Contudo, há outras questões para o aumento do índice desse 
transtorno em mulheres; os aspectos psicossociais são considerados uma delas. Além 
disso, alguns estudos sugerem que as mulheres são mais sensíveis a conflitos nas 
relações sociofamiliares que os homens (SILVEIRA, et al., 2019; SANTOS; BARROS; 
ANDREOLI, 2019).

3 | 	PRÁTICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

O Ministério da Saúde criou em 2006, a Política Nacional de Práticas Integrativas 
e Complementares (PNPIC), com base em discussões realizadas nas Conferências 
Nacionais de Saúde (CNS) e seguindo instruções da Organização Mundial de Saúde. 
Essa política tem por objetivo utilizar recursos terapêuticos naturais para a prevenção de 
agravos e recuperação da saúde (BRASIL, 2015).

As PIC propõe ainda o cuidado continuado, integral e humanizado, de modo a 
contribuir com a qualidade, eficácia e ampliação da resolubilidade do sistema, promovendo 
segurança, sustentabilidade, eficiência, controle e participação social na sua utilização 
(BRASIL, 2018).

Entre as indicações terapêuticas contempladas pela PNPIC, está a meditação, que 
segundo Araujo, et al., (2019, p. 2), é uma prática que promove:

“[...] harmonização dos estados mentais e da consciência, presente em inúmeras culturas 
e tradições, traz benefícios para o sistema cognitivo, promove a concentração, auxilia na 
percepção sobre as sensações físicas e emocionais, amplia a autodisciplina no cuidado 
à saúde, estimula o bem-estar, relaxamento, reduz o estresse, a hiperatividade e os 
sintomas depressivos, diminui o pensamento repetitivo, promove alterações favoráveis 
no humor e proporciona maior integração entre mente, corpo e mundo exterior.”

4 | 	MÉTODO

O presente estudo é uma aproximação da pesquisa-ação, que conforme Thiollent 
(2011) pode ser definida como um tipo de estudo social com base empírica que é concebida 
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e realizada em estreita associação com uma ação ou com a resolução de um problema 
coletivo, onde os pesquisadores e participantes se evolvem de modo cooperativo ou 
colaborativo. Consiste também em uma pesquisa descritiva e exploratória com abordagem 
qualitativa, que segundo Denzin e Lincoln (2006), esse método de investigação científica 
envolve uma aproximação interpretativa do mundo, que significa que seus pesquisadores 
estudam as coisas em seus cenários naturais, tentando entender os fenômenos em termos 
dos significados que as pessoas a eles conferem.

A análise dos dados foi realizada através da categorização de dados, de acordo com o 
modelo proposto por Laurence Bardin (2016) que prevê os seguintes estágios: pré-análise, 
exploração do material e o tratamento dos resultados, que se baseia nos processos de 
inferência e interpretação. As categorias são estabelecidas por classificações e agrupadas 
a partir de elementos, expressões e as ideias em torno de uma caracterização de base 
qualitativa (BARDIN, 2016).

O local da pesquisa foi um Núcleo de Estudos em Fisioterapia (NEF) anexo de uma 
instituição de ensino superior privada, situada em um município de médio porte da região 
Sudoeste da Bahia. O NEF presta atendimentos fisioterapêuticos sem fins lucrativos com 
possibilidade de atender diversas patologias que acometem crianças, adultos e idosos e 
que necessitam de reabilitação. Dentre elas estão as de ordem neurológicas (doenças 
neurodegenerativas, Acidente Vascular Encefálico e sequelas de traumas de acidentes 
automobilísticos) que provocam nos pacientes acometidos condições dependentes e que 
necessitam de cuidadores. 

Assim sendo, estes últimos supracitados representaram o público alvo deste estudo. 
No total, 17 cuidadoras foram abordadas, e após aplicação dos critérios de inclusão, a 
amostra de participantes somou 09 mulheres que concordaram em participar das sessões 
de meditação.

A primeira parte do estudo consistiu na avaliação dos sinais depressivos 
apresentados pelas participantes da pesquisa a partir da aplicação do Inventário de 
Depressão de Beck - BDI, observadas as queixas relatadas pelas participantes e que de 
algum modo encaixavam-se com as interrogativas do questionário. Anteposto, o referido 
Inventário de Depressão fora criado por Beck, Ward, Mendelson, Mock e Erbaugh (1961) 
e fornece parâmetros tanto para intensidade como para avaliação das características da 
sintomatologia depressiva, visto que não se trata de um instrumento de diagnóstico, mas 
de elucidação de sinais sugestivos da doença. 

Após essa verificação, as cuidadoras foram convidadas para participar das 
sessões de meditação e informadas a respeito dos objetivos do estudo, com os devidos 
esclarecimentos sobre como acontecem as etapas de cada sessão e eram encaminhadas 
para uma sala separada para esse objetivo. A frequência das sessões ocorreu duas vezes 
por semana, com tempo de duração de vinte minutos cada uma delas. Todas aconteciam 
de acordo com a quantidade de vezes que as participantes se dirigiam ao NEF para 
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acompanhar os atendimentos dos pacientes que elas cuidavam, ao final, aconteceram 10 
sessões para cada uma delas. 

Ao término das sessões, abriu-se espaço para as participantes relatarem o que 
sentiram durante a realização do procedimento e foi oportunizado a elas que poderiam 
expressar livremente os sentimentos a respeito da experiência vivida. Estes relatos foram 
registrados e transcritos para avaliação.   

As sessões transcorreram durante os meses de junho a outubro de 2019. Destarte, 
tanto as aplicações dos questionários quanto as intervenções aconteceram em uma sala 
privativa do NEF, previamente preparada e separada pela coordenadora da unidade. Essa 
ação primou por obedecer aos princípios éticos de privacidade e respeito ao momento de 
conversa com cada uma das participantes, de modo a transmitir segurança e proteção 
durante o procedimento. Assim, prezou-se por não ocorrer nenhuma interrupção das 
sessões, que pudessem interferir nos resultados.

Em concordância com os princípios éticos definidos pelas resoluções 466/12 e 
510/16 do Conselho Nacional de Saúde, a pesquisa só aconteceu após submissão do 
Comitê de Ética da Faculdade Independente do Nordeste - FAINOR, com aprovação sob 
parecer nº 2.883.781 e parecer do CAAE: 96908818.0.0000.5578.

5 | 	RESULTADOS

A pesquisa analisou relatos dos participantes e desta avaliação emergiram duas 
categorias das questões norteadoras, quais sejam, categoria I: impactos psíquicos da 
execução do papel do cuidador e categoria II: sentimentos após sessões de meditação. 

Categoria 1: impactos psíquicos da execução do papel do cuidador

Esta categoria surge a partir dos relatos sobre as dificuldades e impactos intrínsecos 
ao papel do cuidador. Os fragmentos das falas selecionadas revelam as múltiplas tarefas 
diárias oriundas das responsabilidades com o cuidado: 

"Tenho a vida muito corrida, né? Pois tenho uma irmã que sofreu um Acidente Vascular 
Encefálico que fica sob meus cuidados integralmente e todos os dias da semana, além 
de uma filha que é especial" (Lírio).

"Estou exausta. Desde que minha mãe foi diagnosticada com a Doença de Parkinson, 
preciso cuidar dela dia e noite" (Orquídea). 

"Tenho dois filhos: um bebê e meu filho de sete anos que é cardiopata e ficou com 
sequelas (...). Desde então, ficou totalmente dependente de mim" (Amor-perfeito).

"Meu filho tem 22 anos e sofreu um acidente quando tinha 19. Ele ficou paraplégico e 
ficou dependente de mim". (Camélia).

"Sempre me encontro estressada, pois tenho carga horária de 40 horas e, além disso, 
tenho que cuidar da minha filha e da minha família" (Margarida). 
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Assim, os fragmentos das falas selecionadas a seguir revelaram a existência de 
sintomas depressivos, com ênfase nos sentimentos de cansaço e exaustão, frequentemente 
presentes no cotidiano dos cuidadores:

"Eu ando muito triste e prefiro me isolar. Estou tão triste que perdi mais de 6 quilos" 
(Jasmim).

"Não consigo relaxar um minuto sequer. Tem dias que ele fica muito triste e nervoso. Isso 
me abala muito" (Camélia).

"Fico muito ansiosa por ter que cuidar dos meus filhos, casa e marido. Às vezes penso 
em fugir para esquecer as preocupações do dia a dia" (Tulipa).

"Não tenho tempo para mim" (Lírio).

"Estou exausta" (Orquídea). 

"Não tenho um tempo só meu. Quando não estou de olho nele, estou na minha filha. 
Todos os dias são uma correria"(Amor-perfeito).

“Com a correria do dia a dia e tanta coisa pra fazer, fico muito estressada, exausta” 
(Girassol).

Categoria 2: o que sentiram após as sessões de meditação

Quanto a esta segunda categoria, manifestaram-se descrições sobre os sentimentos 
oriundos das práticas de meditação realizadas pela equipe da pesquisa. Os fragmentos 
das falas selecionados destacam os benefícios desta prática para o alívio dos sintomas 
anteriormente descritos:

"Nossa! É uma sensação tão gostosa. Mas no começo, quando você mandava a gente 
imaginar um lugar bonito, eu via tudo muito escuro. Depois eu fui relaxando e consegui 
terminar imaginando um lugar tão bonito. Isso é muito bom. Gostei muito mesmo. Quero 
participar sempre" (Camélia).

"Fiquei muito relaxada. Faço o compromisso de continuar com a meditação diária em 
casa e também aqui quando vocês estiverem. Foi muito bom" (Azaleia).

“Muito bom! Senti uma coisa muito boa (...), como se o Cristo tivesse falando comigo, 
me acalmando e dando forças. Estava precisando de um momento desses" (Margarida).

"Eu me sinto assim, sabe? Como se fosse um passarinho, pousando numa árvore, olhando 
pra um lado e pro outro, sensação de paz." (Girassol).

“Consegui me sentir mais leve, primeira vez em semanas que esqueci minhas 
preocupações" (Jasmim).

"Estou mais leve e relaxada. Depois da meditação minha preocupação passou um pouco" 
(Tulipa).

Ademais, surgiram nos discursos, relatos da importância da meditação como 
estratégia para o autocuidado, em uma rotina em que todo o foco/atenção é sempre 
direcionado para outras pessoas:
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"É tão bom ter um tempo só pra gente. Pra cuidar da gente. Quero participar sempre que 
puder" (Lírio).

"Eu também queria agradecer a vocês. Nunca tiro um tempo só pra mim e esse momento 
é de muita importância. Cuidar da gente, tirar um momento só pra gente só faz bem." 
(Orquídea).

"Nem sei quando tirei um tempo assim pra mim, pra poder esquecer todos os problemas 
(...) é uma sensação muito boa" (Amor-perfeito).

6 | 	DISCUSSÃO

Diante dos dados apresentados, os impactos na saúde psíquica em consequência da 
execução do papel de cuidador foram nítidos em todos os discursos. Foram frequentes as 
queixas de exaustão, estresse e alta carga de trabalho. Estes relatos corroboram com os 
apresentados em estudo realizado por Valentini, Zimmermann e Fonseca (2010), no qual foi 
comprovada a sobrecarga dos cuidadores de idosos com patologias neurodegenerativas. 
Ainda segundo os autores, uma grande parcela dos cuidadores costuma apresentar algum 
tipo de sofrimento psíquico. 

Sintomas depressivos foram frequentemente apontados pelos cuidadores 
participantes deste estudo, além de frequente carência de afeto e atenção, que eram 
expressos ao final das sessões de meditação. A queixa de falta de tempo para o autocuidado 
foi outro sinal alarmante. Isso se dá pelo fato que essas cuidadoras assumiram grandes 
responsabilidades ao cuidar de forma irrestrita dos seus entes queridos. 

Como consequência, isso costuma gerar maior vulnerabilidade além dos riscos de ter 
a saúde comprometida. Percebe-se ainda que mulheres cuidadoras vivenciam momentos 
de solidão, pois não conseguem dividir tarefas com outros membros da família. Portanto, 
estão sobrecarregadas e imersas neste universo do cuidar e expostas aos riscos de 
desenvolverem transtornos psiquiátricos (NUNES, et al., 2019).

Uma pesquisa realizada por Garbelini (2014) evidenciou que o ato de cuidar é 
um processo muito difícil, que pode gerar sobrecarga dos cuidadores. Essa publicação 
também revelou queixas parecidas com as apresentadas no presente estudo, como falta 
de tempo para cuidar de si mesmo e cansaço permanente, além de conflitos conjugais 
e percepção de complicações na saúde. O autor ainda demonstrou a importância de se 
estabelecer estratégias para o enfrentamento do estresse decorrente do cuidado, para 
que isso não interfira na saúde mental do cuidador.

Nesta prerrogativa, os cuidadores de famílias, em especial as mulheres, lidam com 
diversos problemas que aparecem de maneira abrupta e exorbitante. Estas assumem 
responsabilidades e funções, para as quais não estão preparadas e, isso, acaba por 
interferir em sua saúde, tornando-as doentes. Dessa forma, o cuidado a indivíduos 
portadores de sequelas associa-se a um ônus de 52% a 55% de sobrecarga psicológica 
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em prestadores de cuidado. Isto interfere não apenas na qualidade de vida do cuidador, 
mas também na do paciente sequelado (LIMA; PETRIBÚ, 2016).

Quanto aos efeitos das sessões de meditação, todos os participantes apontaram 
discursos de teor positivo acerca da experiência. Sensações de calma, relaxamento e 
redução das preocupações foram frequentemente citadas. Além disso, evidenciou-se 
que os momentos de meditação foram precursores da percepção sobre a importância do 
autocuidado.  

Estes benefícios são comumente comprovados por diversos estudos, em que a 
meditação é apontada por auxiliar na autodisciplina para o cuidado à saúde, estimular o 
bem-estar e o relaxamento, reduzir o estresse e a hiperatividade. Também é destacada 
como capaz de minimizar os sintomas depressivos, em decorrência da redução do 
pensamento repetitivo e alterações favoráveis ao humor (ARAÚJO, et al., 2019). 

Portanto, a partir dos dados obtidos da presente pesquisa, ficou evidenciada uma 
melhora significativa na vida das cuidadoras. As sessões promoveram conhecimento 
acerca da técnica de meditação e seus benefícios, bem como possibilitou um progresso na 
difícil tarefa do autocuidado, fato este imprescindível para se ter condições de exercerem 
as atividades de cuidadoras. 

7 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS

É preciso incentivar a criação de políticas públicas que busquem atender esse 
público, a fim de responder aos seguintes questionamentos: quem cuida do cuidador? 
Quem lança um olhar investigativo e sensível para aqueles ou aquelas que prestam o 
cuidado? Como verificar as necessidades de cada um (a)? A partir do levantamento das 
possibilidades de agravos à saúde de quem cuida, não basta apenas identificar sinais e 
sintomas, mas promover ações pontuais como, acolhimento e escuta com momentos de 
bate papo, a fim de identificar e encaminhar precocemente as pessoas para tratamento 
específico e especializado.

Além disso, é preciso promover discussões entre os acadêmicos dos cursos da 
saúde e os gestores dos respectivos cursos. Nesse sentido, é importante que outros 
estudos que envolvam os transtornos mentais sejam realizados, a fim de desenvolverem 
estudos que insiram a prática da meditação nas instituições de saúde, e dessa forma 
buscar alternativas para a prevenção aos agravos à saúde, entre estes, a depressão.
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