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RESUMO: O curso de medicina, com densa 
carga horária e conteúdos curriculares, pode 
levar alunos a vários problemas de saúde ou 
agravá-los, quando já existentes. Além disso, 
alguns fatores, como distância da família e 
adaptação à nova realidade podem impactar 
na saúde emocional do estudante. Esses 
transtornos preocupam as instituições de ensino 
que prezam pela qualidade de ensino, porque, 
evidentemente, essas manifestações prejudicam 
o processo de aprendizagem e interferem na 
formação médica. Esta pesquisa tem como 
objetivo avaliar como a meditação pode funcionar 
como ferramenta para a qualidade de vida do 
estudante de medicina. Trata-se de um projeto 
de iniciação científica, com pesquisa de campo 
realizada no curso de Medicina do UniFOA, a 
partir de dois questionários aplicados aos alunos. 
A pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética do 
UniFOA, sob o CAAE 79531417.5.0000.5237 
e os participantes assinaram o Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido. Foram 
entrevistados 124 estudantes de medicina em 
dois momentos distintos. O primeiro questionário 
foi respondido por 94 alunos e abordou dados 
sociodemográficos, uso de fármacos psicoativos, 
tratamento psicoterápico e sensações e sintomas 
relacionados à saúde mental. Essa fase objetivou 
traçar o perfil do estudante de medicina que não 
participava do Medzen, projeto de extensão que 
oferece práticas de meditação semanalmente 
aos alunos, de maneira a conhecer os seus 
hábitos. O segundo questionário foi destinado 
a 30 alunos participantes do referido projeto 
e objetivou analisar, além dos aspectos do 
questionário anterior, as consequências da 
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prática de meditação na vida pessoal e acadêmica dos alunos. Concluiu-se que 86,6% 
dos participantes do projeto relataram a percepção de alterações significativas no estilo de 
vida, com destaque para a diminuição da ansiedade (73,3%), o que reitera a importância de 
projetos dessa natureza. 
PALAVRAS-CHAVE: Meditação, Saúde mental, Estudantes de medicina, Qualidade de vida. 

MEDITATION AS A MENTAL HEALTH AND LEARNING TOOL FOR MEDICAL 
STUDENTS

ABSTRACT: Medical school’s intense curriculum and heavy workload often causes medical 
students to suffer from worsened preexisting health conditions or even to develop new health 
problems. Distance from family and the difficulties of adapting to medical school can also affect 
students’ mental health. Medical schools are rightfully concerned about their students’ mental 
health difficulties, which impede the learning process and prevent intellectual growth. This 
research evaluates the use of meditation as a tool to improve the quality of life of the medical 
student, targeting the student’s mental health and learning capabilities. Field research was 
conducted by administering two questionnaires at UniFOA’s medical school to determine the 
effect of participation in Medzen, a program offering weekly meditation practice to students. 
UniFOA’s Ethics Committee approved this research under the CAAE 79531417.5.0000.5237, 
and all 124 participants signed the Terms of Consent. The first questionnaire was administered 
to 94 students, none of whom participated in Medzen, and sought data about the students’ 
sociodemographic backgrounds, use of psychoactive drugs and psychotherapeutic treatment, 
and symptoms related to the students’ mental health. The second questionnaire incorporated 
the questions of the first questionnaire and was administered to the 30 students who participated 
in Medzen in order to analyze the consequences of the meditation practice on their personal 
and academic lives. The research results demonstrated the importance of projects seeking 
mental health solutions: 86.6% of the Medzen participants noticed that meditation significantly 
improved their lives, with 73.3% reporting reduced anxiety.
KEYWORDS: Meditation, Mental Health, Medical Students, Quality of life.

1 |  INTRODUÇÃO
Por ser realizada em tempo integral, com carga horária intensa e conteúdos 

curriculares densos, a opção pelo curso de medicina pode acarretar vários problemas de 
saúde ao estudante. Além disso, o fato de muitos alunos estudarem longe da cidade de 
origem traz um importante impacto para a saúde emocional, visto que há necessidade 
de adaptação a essa nova realidade. Esse processo vai desde o deslumbramento da 
aprovação no curso mais concorrido do mundo acadêmico até o enfrentamento que essa 
escolha traz: mudança de cidade/estado/região, distância da família, construção de uma 
nova identidade com autonomia, custos financeiros da formação, convivência com outras 
pessoas em repúblicas estudantis, atendimento às expectativas das famílias, etc.

Benevides-Pereira e Gonçalves (2009) descrevem precisamente o que acontece 
com o estudante de medicina. 
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Quando recebem os primeiros resultados dos exames, vem a frustração maior: 
como encarar as notas baixas, frequentes no início do curso, se sempre foram 
os primeiros da classe durante todo o ensino fundamental e médio? Como 
fazer para recuperar essas notas? E a autoestima? Percebem que precisam 
reaprender a estudar. Além disso, os alunos enfrentam a necessidade de se 
adaptar ao novo ambiente, aos novos colegas. Muitos moram fora de casa 
e assumem responsabilidades que nunca tiveram, como cuidar de casa, 
pagamentos, alimentação; a esse quadro se alia a angústia de dependerem 
dos pais, de não poderem trabalhar como outros adolescentes de sua idade. 
Durante todo o curso, o aluno se depara com a competição, iniciada no 
vestibular, com a criação de verdadeiros feudos na faculdade. Surgem as 
crises de desistências que os acompanharão nos anos pré-clínicos, quando a 
sobrecarga de informações é bem maior, e pouco sobra de tempo livre, sendo 
difícil sua superação. (BENEVIDES-PEREIRA; GONÇALVES, 2009)

Considerando esse contexto, propôs-se o Medzen, projeto de extensão destinado 
aos alunos do curso de Medicina do UniFOA. O projeto acontece de forma regular, 
semanalmente, oferecendo práticas de autoconhecimento, relaxamento e meditação. 
Atualmente, cerca de 20 a 30 estudantes participam das atividades do projeto, que acontecem 
em três momentos distintos: reflexões sobre a vida, a partir de temas selecionados pela 
dinamizadora; exercícios respiratórios (pranayamas), já que a respiração tem papel 
fundamental no processo; e a meditação em si, realizada com ambientação apropriada do 
espaço (colchonetes, almofadas e músicas de meditação).

Considerando todas as interfaces advindas das múltiplas realidades vivenciadas 
pelos estudantes de medicina e na perspectiva de contribuir para a saúde mental e da 
aprendizagem desses alunos, este artigo é fruto de um projeto de Iniciação Científica e 
tem como objetivo geral avaliar como a meditação pode funcionar como ferramenta para 
a qualidade de vida do estudante de medicina, visando à saúde mental e à aprendizagem. 
Além disso, buscou-se também identificar e analisar as dificuldades encontradas pelos 
alunos do curso que contribuem para problemas de saúde mental e dificuldades de 
aprendizagem; comparar as dificuldades encontradas pelos alunos que participam do 
Projeto Medzen com alunos que não participam do projeto; demonstrar como a meditação 
influencia na percepção para o autoconhecimento e para a busca da melhoria da qualidade 
de vida do estudante.

2 |  REVISÃO DA LITERATURA

Estudos relatam obsessividade, perfeccionismo e autoexigência como um 
traço comum da personalidade entre estudantes de Medicina. Assim, é 
frequente o relato de ansiedade, drogadição, depressão e até mesmo casos 
de suicídio em maior número entre estudantes e profissionais médicos do que 
na população geral. (BENEVIDES-PEREIRA; GONÇALVES, 2009)
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Muitas vezes, o aluno desenvolve exaustão emocional, quando não consegue 
superar as adversidades impostas pela formação médica, demonstrando atitudes que 
maximizam ainda mais a situação: estudam mais, dormem pouco, comem mal, ingerem 
ansiolíticos e/ou estimulantes, entre outras, ficando cada vez mais vulnerável a distúrbios 
emocionais e/ou mentais, podendo, inclusive, desenvolver a síndrome de Burnout, como 
registram Benevides-Pereira e Gonçalves (2009). 

Os sintomas do burnout podem ser agrupados em categorias, como: físicos 
(fadiga constante e progressiva, distúrbios do sono, dificuldade de relaxar, 
dores musculares, cefaléia e/ou enxaqueca; crises de sudorese, palpitações, 
distúrbios gastrointestinais, transtornos alimentares, imunodeficiência); 
psíquicos (dificuldade para se concentrar; diminuição da memória; tendência 
a ruminar pensamentos, lentidão do pensamento); emocionais (irritação, 
agressividade, desânimo, ansiedade, depressão); comportamentais (perda 
da iniciativa, inibição, desinteresse, tendência ao isolamento, negligência ou 
escrupulosidade excessiva, falta de interesse pelo trabalho e/ou lazer, adoção 
de uma rotina cada vez mais estreita, falta de flexibilidade). É comum o 
sentimento de autodepreciação, de culpa, ou a adoção de uma compensação 
mediante um processo inverso, adotando uma conduta de superioridade e/ou 
onipotência, pela queda da autoestima e da confiança em si mesmo. Devido 
às dificuldades sentidas, o profissional evita o meio gerador dos sintomas, 
aumentando o absenteísmo, sinal precoce do burnout. Também é comum o 
aparecimento ou o aumento do comportamento de fumar, do consumo de 
bebidas alcoólicas, café e drogas tranquilizantes. 

Os transtornos causados à saúde do estudante de medicina preocupam todas as 
instituições de ensino que prezam pelo ensino de qualidade e pela satisfação dos serviços 
prestados, porque, evidentemente, essas manifestações prejudicam o processo de 
aprendizagem do aluno e interferem na formação médica. Desse modo, várias instituições 
de referência têm inserido programas e projetos que visam à qualidade de vida do futuro 
médico. Além disso, a consciência desses fatores e a vivência para aprender a lidar com 
esses problemas ultrapassam a vida acadêmica, já que é um benefício que o estudante 
levará para toda vida. 

Nessa perspectiva, projetos que incluem a meditação na vida acadêmica como 
instrumento para a melhoria da qualidade de vida têm sido adotados por várias instituições 
de saúde e de educação, como podemos verificar na reportagem disponível no site da 
Universidade de São Paulo – USP.

Uma das práticas que vem ganhando mais e mais adeptos é a “meditação 
aplicada à saúde”. Com milhares de estudos publicados em importantes 
periódicos científicos de renome internacional, a meditação como forma de 
tratamento das patologias da mente e do corpo ganhou espaço também nos 
centros universitários e, desde 2011, na Faculdade de Saúde Pública (FSP) 
da USP. Atualmente, está em andamento o curso de extensão do Programa 
de Meditação Aplicada à Saúde, promovido pela Prefeitura do Quadrilátero 
da Saúde/Direito da USP (PUSP-QSD), sob a gestão da professora Wanda 
Maria Risso Günther, e ministrado por Rubens de Aguiar Maciel. Este curso 
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pretende formar alunos que irão participar de práticas de Meditação a serem 
aplicadas a servidores do Quadrilátero da Saúde/Direito USP (QSD). (SAÚDE 
USP ONLINE DESTAQUE)

Segundo Menezes e Dell’Aglio (2009a), “pode-se definir meditação como uma 
prática que engloba um conjunto de técnicas que buscam treinar a focalização da atenção”. 

A meditação tem sua origem nas culturas orientais, estando relacionada às práticas 
de Yoga e do budismo, mas também é utilizada por outras religiões, como o cristianismo, 
taoísmo, judaísmo, xamanismo, etc, podendo, ainda, ser praticada sem foco religioso, 
como realizado no Projeto Medzen.

Goleman (2018) salienta que 

a meditação treina a capacidade de prestar atenção. Isso a diferencia de 
muitas outras formas de relaxamento que permitem que a mente divague 
à vontade. Esse aguçamento da atenção dura além da própria sessão de 
meditação. A atenção vai manifestar-se de várias maneiras, durante o resto 
do dia da pessoa que medita. Verificou-se, por exemplo, que a meditação 
aperfeiçoa a habilidade da pessoa captar sutis manifestações no ambiente 
e de prestar atenção ao que está acontecendo, em vez de deixar a mente 
dispersar-se. Essa habilidade significa que, ao conversar com alguém, a 
pessoa que medita regularmente estabelece uma relação de maior empatia, 
porque consegue prestar uma atenção especial no que a outra pessoa está 
fazendo e dizendo, e consegue captar melhor as mensagens ocultas que ela 
está transmitindo. (GOLEMAN, 2018)

Menezes e Dell’Aglio (2009b) apontam que a prática meditativa pode ser dividida em 
duas formas, ambas utilizadas no projeto Medzen.

a) concentrativa – quando se treina a atenção em um único foco, considerando-se a 
respiração, a contagem sincronizada à respiração, mantras ou sons, entre outros; 

b) mindfulness – quando se experencia o momento presente, sem nenhum tipo de 
elaboração o julgamento. 

Taylor et al. (2013), em um estudo realizado em Montreal, Canadá, recrutou 24 
pessoas para medir os efeitos da prática de meditação no cérebro, dividindo-os em dois 
grupos. O primeiro grupo foi composto por 13 pessoas com mais de 1000 horas de prática 
de meditação. O segundo foi composto por 11 meditadores iniciantes, que, durante uma 
semana, foram instruídos a meditar durante 20 minutos por dia, utilizando como ferramenta 
uma meditação guiada em um disco compacto. Durante o experimento, imagens de 
ressonância magnética funcional do cérebro foram realizadas, analisadas e comparadas, 
considerando-se os 2 grupos. Na análise, verificou-se que os meditadores experientes 
apresentaram conectividade aumentada em certas regiões do cérebro, como, por exemplo, 
córtex pré-frontal medial, dorso-medial e lobo parietal inferior direito. Os resultados sugerem 
que indivíduos com treinamento de atenção plena (mindfulness) exibem diferenças 
significativas de conectividade funcional cerebral que levam a mudanças na dinâmica do 
modo padrão cerebral que se estendem para além do estado de meditação em si. 
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Menezes e Dell’Aglio (2009) realizaram uma pesquisa com 105 praticantes de 
meditação passiva há, pelo menos, 1 mês, que frequentavam algum centro de meditação 
na cidade de Porto Alegre, considerando-se determinadas categorias de análise: cognitiva, 
emocional, física, social e espiritual. O estudo foi realizado por meio de aplicação de 
questionário semiestruturado, com perguntas objetivas e uma pergunta aberta (Como você 
acha que a meditação se reflete na sua vida?). Concluiu-se que a experiência da meditação 
se reflete de maneira positiva em diferentes categorias analisadas, contribuindo para um 
desenvolvimento psicológico saudável. 

Ainda sobre os benefícios da meditação, Kozasa et al. (2012) registram que “a 
prática de meditação pode trazer mudanças não apenas psicológicas, como mostram boa 
parte dos estudos, mas também modificações na fisiologia e anatomia cerebrais”. 

3 |  METODOLOGIA
Trata-se de uma pesquisa de campo realizada no curso de Medicina do UniFOA. 

Para a construção da fundamentação teórica, foram utilizadas bases de dados científicas 
para a pesquisa sobre o tema e livros sobre meditação. A pesquisa foi aprovada pelo 
Comitê de Ética do UniFOA, sob o CAAE número 79531417.5.0000.5237, em 13 de 
dezembro de 2017, com Carta de Anuência assinada pelo coordenador do curso e Termo 
de Consentimento Livre e Esclarecido – TCLE assinado por todos os participantes antes 
do preenchimento do questionário. Foram entrevistados 124 estudantes de medicina em 
dois momentos distintos. O primeiro questionário foi respondido por 94 alunos e abordou 
dados sociodemográficos (idade, sexo, origem, entre outros); uso de fármacos psicoativos; 
tratamento psicoterápico; sensações e sintomas relacionados à saúde mental (estresse; 
ansiedade; tristeza; depressão; dificuldades para dormir, comer; e também dificuldades 
de aprendizagem. Essa fase objetivou traçar o perfil do estudante de medicina que não 
participava do projeto Medzen, de maneira a conhecer seus hábitos e atitudes. O segundo 
questionário foi destinado a 30 alunos participantes do referido projeto e objetivou analisar 
as consequências da prática de meditação na vida pessoal e acadêmica dos alunos.

Os dados foram compilados e analisados com o auxílio do programa Microsoft Excel 
(2007), para a confecção das tabelas e gráficos. 

4 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO
A primeira parte da pesquisa foi realizada nos meses abril e maio de 2018. Foram 

entrevistados 94 estudantes do curso de Medicina que não participam do projeto de 
extensão Medzen. Dos participantes, 63,83% (60) eram do sexo feminino e 36,17% (34) 
eram do sexo masculino. Com relação ao nível de desenvolvimento do curso, 36,17% (34) 
estavam no módulo 1; 3,19% (03), no módulo 2; 8,51% (08), no módulo 3; 23,40% (22), no 
módulo 4; 19,51% (18), no módulo 5; 1,06% (01), no módulo 6 e; 8,51 (08), no módulo 8. 
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Com relação à origem, 59,56% (56) eram do Estado do Rio de Janeiro, sendo 55,31% (52) 
da região Sul Fluminense; 39,35% (37) eram de outros estados ou países e 1,06% (01) não 
respondeu. 

A segunda fase da pesquisa foi realizada nos meses outubro e novembro de 2018. 
Foram entrevistados 30 estudantes do curso de Medicina que participam do projeto de 
extensão Medzen. Desse grupo, 80% (14) eram do sexo feminino e 20% (06), do sexo 
masculino. Com relação ao nível de desenvolvimento do curso, 16,6% (05) cursavam o 
módulo 2; 36,7% (11), o módulo 3 e 46,7% (14), o módulo 5. Esse resultado era esperado, 
pois dificilmente alunos dos módulos finais participam do projeto, o que ratifica a necessidade 
de apoio à adaptação ao curso nos períodos iniciais. Com relação à origem, 60% (18) são 
do Estado do Rio de Janeiro, sendo 53,3% (16) da região Sul Fluminense; 40% (12) são de 
outros estados ou países.

Nos dados da primeira fase da pesquisa, foi possível verificar que 52,13% (49) 
moram com a família; 20,21% (19) moram sozinhos; 17,02% (16) moram em república e o 
restante (10,64%) (10) moram em outras condições: com companheiros, irmãos, amigos, 
etc. Na segunda fase da pesquisa, 56,7% (17) moram com a família; 20% (06), moram 
sozinhos e 23,3% (07) moram em república. Esses dados contrariam uma das hipóteses, 
de que o fato de residir longe de casa seria um fator agravante para problemas emocionais, 
já que se percebe que grande parcela dos participantes não se encontra nessa condição e, 
mesmo assim, apresentam, pelo menos, ansiedade.

Quando questionados sobre uso de substâncias, observou-se que mais da metade 
faz uso de bebida alcoólica, como aponta a Tabela 1. Há uma pequena variação nos 
resultados da segunda fase da pesquisa, entretanto não chega a ser significativa. 

USO DE SUBSTÂNCIAS 
1ª FASE DA PESQUISA 2ª FASE DA PESQUISA

SIM NÃO NÃO 
RESPONDEU SIM NÃO NÃO 

RESPONDEU
FUMO 9,57% 89,36% 1,06% 10,00% 90,00% 0,0%
BEBIDA 
ALCOÓLICA 53,19% 45,74% 1,06% 53,30% 46,70% 0,0%

ESTIMULANTES 11,70% 87,23% 1,06% 10,00% 90,00% 0,0%
DROGAS 
ILÍCITAS 5,32% 93,62% 1,06% 3,33% 96,67% 0,0%

Tabela 1 – Uso de substâncias em cada fase da pesquisa

Fonte: próprios autores

A tabela 2 mostra o resultado de uso de fármacos utilizados pelos alunos. Dos 
participantes, 85,11% não utilizam fármacos. Dos que utilizam (14,89%), o antidepressivo 
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é o mais frequente. Na segunda fase da pesquisa, 93,30% relataram que não utilizam 
fármacos. Dos que utilizam (6,66%), registra-se o uso de mais de um fármaco. Comparando-
se os resultados da primeira e segunda fase da pesquisa, também não são constatadas 
diferenças significativas. 

FÁRMACOS % 1ª fase da pesquisa % 2ª fase da pesquisa
Antidepressivos 10,64% 6,66%
Ansiolíticos 5,32% 6,66%
Estimulantes 4,26% 3,33%
Antipsicóticos 1,06% 0,0%
Outros 2,13% 0,0%

Tabela 2 – Uso de fármacos

Fonte: próprios autores.

Quando perguntados sobre sensações/sentimentos presentes antes e depois 
do ingresso no curso, observou-se que, após o início do curso, essas sensações/
sentimentos aumentaram (Tabela 3), o que demonstra a necessidade de a instituição 
investir em projetos/programas que visam à saúde mental e emocional do estudante. Nos 
dados, é possível observar que todos os sentimentos/sensações aumentaram, exceto a 
depressão. Entretanto, as taxas de ansiedade, estresse e preocupação excessiva são mais 
significativas, após o ingresso no curso. No item “outros”, foram apontados cansaço físico 
e mental e má alimentação. 

ANTES DE INGRESSAR NO CURSO APÓS INGRESSAR NO CURSO
SIM NÃO SIM NÃO

Ansiedade 51,06% 48,94% 77,66% 22,34%
Depressão 13,83% 86,17% 10,64% 89,36%
Estresse 36,17% 63,83% 57,45% 42,55%
Dificuldades de
Relacionamento 5,32% 94,68% 7,45% 92,55%

Tristeza 10,64% 89,36% 11,70% 88,30%
Preocupação 
Excessiva 31,91% 68,09% 46,81% 53,19%

Autocobrança 36,17% 63,83% 41,49% 58,31%
Culpa 10,64% 89,36% 11,70% 88,30%
Outros 0,00% 100,00% 2,12% 97,87%

Tabela 3 – Sensações/sentimentos antes e após o ingresso no curso de Medicina

Fonte: próprios autores
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Na segunda fase da pesquisa, os alunos participantes do Medzen foram questionados 
sobre o que os levaram a participar do projeto, como se pode constatar no Gráfico 1. 
Nele, observam-se percentuais significativos para os sentimentos de ansiedade, estresse 
e preocupação excessiva, o que, mais uma vez, ratifica a necessidade de projetos para 
apoiar a saúde mental/emocional do estudante por parte das instituições de ensino.

Gráfico 1: Motivação para participação no Medzen

Fontes: próprios autores

Os participantes também foram perguntados sobre o que eles fazem para minimizar 
essas essas sensações/sentimentos desagradáveis, apontados no Gráfico 2. Apenas 20% 
(06) dos participantes registraram que não buscam auxílio para essas questões. Dos que 
registraram a busca de apoio, 60% (18) praticam atividades físicas; 46,6% (14), disseram 
que têm apoio religioso; 46,6% (14) contam com apoio familiar; 43,3% (13) meditam; 23,3% 
(07) fazem terapia; 6,66% (02) fazem acupuntura e 6,66% (02) contam com o apoio de 
amigos. 



 
Dinamismo e Clareza no Planejamento em Ciências da Saúde 4 Capítulo 6 56

Gráfico 2: Auxílio para minimizar as dificuldades da vida

Fonte: próprios autores. 

Quando questionados sobre a frequência da prática de meditação, constatou-se que 
ainda é incipiente. Dos entrevistados na segunda fase do projeto, 40% (12) registraram 
que praticam uma vez por semana, ou seja, apenas no Projeto Medzen; 20% (06), 3 
vezes por semana; 23,3 (07), praticam, mas não têm frequência definida; 6,66% (02) 
praticam quinzenalmente; 6,66% (02) registraram que não meditam. Tais dados apontam 
para uma necessidade de ampliação da frequência da prática, pois, segundo Cardoso 

(2011), “os trabalhos que estudam os efeitos da meditação têm percebido que tais efeitos 
são encontrados apenas naqueles indivíduos que a praticam regularmente.” Quando 
questionados sobre o que lhes agradam durante as práticas desenvolvidas no projeto, 80% 
(24) registraram que apreciam as reflexões sobre a vida; 63,3% (19) gostam da prática 
de exercícios respiratórios (pranayamas) e 73,3% (22) relatam que apreciam a prática de 
meditação. 
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Gráfico 3: Apreciação das atividades do projeto

Fontes: próprios autores

Quando questionados sobre as melhorias na qualidade de vida após a participação 
no projeto, 86,6% (26) registraram que percebem alterações importantes. Foi solicitado, 
então, que eles apontassem as três alterações mais significativas. Dessas alterações, o 
questionário oferecia um rol com 12 possibilidades, descrito no Gráfico 4. Dos entrevistados, 
26,6% (08) disseram que estão mais concentrados nos estudos; 73,3% (22) estão menos 
ansiosos; 30% (09) estão menos deprimidos; 30% (09) estão dormindo melhor; 26,6% 
(08) estão mais contemplativos; 13,3% estão mais compassivos; 33,3% (10) relatam que 
estão mais pacientes; 6,66% (02) registraram melhoria nos relacionamentos; 6,66% (02) 
perceberam melhoria no desempenho acadêmico; 23,3% (07) acham que a autoestima 
melhorou e 23,3% (07) se dizem capazes de fazer escolhas mais conscientes. A opção 
“outros” não foi marcada pelos entrevistados. Aqui, merece destaque a diminuição da 
ansiedade nos participantes do projeto. Dos 30 estudantes entrevistados nessa fase da 
pesquisa, 22 (73,3%) observaram que a ansiedade diminuiu com a prática meditativa, o 
que depõe a favor da iniciativa do projeto, corroborando com os estudos de Menezes e 
Dell’aglio (2009). 
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Gráfico 4: Melhoria na qualidade de vida após participação no projeto

Fonte: próprios autores. 

5 |  CONCLUSÕES
A realidade do estudante de medicina é bastante árdua e merece atenção das 

instituições de ensino superior, pois, além da competência técnica, as escolas de formação 
médica precisam oferecer apoio à saúde mental e emocional dos discentes. Dessa forma, 
projetos/programas que venham ao encontro dessa necessidade são necessários e bem-
vindos. 

Nessa perspectiva, o Medzen, projeto de extensão que oferece práticas de meditação 
aos alunos do curso, é oferecido como forma de contribuição para minimizar as dificuldades 
encontradas. A partir dos dados levantados, será possível propor melhorias para o projeto, 
como também abordar temas mais consistentes durante a primeira etapa (reflexões sobre 
a vida) e também durante a formação acadêmica dos alunos. 

Após análise dos dados, algumas considerações são importantes para concluirmos 
a pesquisa. Primeiramente, havia uma hipótese de que os estudantes que ingressavam no 
curso desenvolviam alterações na saúde mental (ansiedade, estresse, tristeza, dificuldades 
de relacionamento, preocupação, autocobrança e culpa) após o ingresso na Medicina. 
Observou-se que tais alterações se agravaram, entretanto eram presentes antes dos 
alunos ingressarem no curso, fato que pode ser justificado pela dificuldade de aprovação 
no curso mais concorrido do mundo acadêmico. Esse dado reitera a importância de as 
instituições de ensino promoverem projetos que visem à saúde emocional e mental dos 
estudantes, como é o caso do Medzen. 



 
Dinamismo e Clareza no Planejamento em Ciências da Saúde 4 Capítulo 6 59

Outro dado que merece destaque é o alto percentual (86,6%) de alterações de 
estilo de vida apontados pelos entrevistados que participam do Medzen, com ênfase para 
a diminuição da ansiedade (73,3%), o que possibilita afirmar que o projeto está cumprindo 
seu objetivo de melhorar a qualidade de vida dos alunos. 

Cabe ressaltar também que é necessário reforçar com os estudantes que participam 
do projeto a necessidade de ampliação da frequência da meditação, pois observou-se que 
muitos participantes só realizam a prática uma vez por semana, ou seja, quando participam 
do projeto, entretanto estudos têm comprovado que a frequência é fator fundamental para 
a percepção dos benefícios da prática. 

Além disso, cabe registrar a intenção de se ampliar e aprofundar a pesquisa com 
o amadurecimento do projeto, considerando-se as categorias analisadas por Menezes e 
Dell’aglio (2009): cognitiva, emocional, física e espiritual. 

Enfim, é importante compreender que é necessário priorizar o cuidado da pessoa e, 
certamente, incluir, nesse processo, aquele que cuidará das pessoas. 
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