& 1 CONGRESSO NACIONAL ON-LINE DE
D)8 ATENCAO PRIMARIA

° }.‘.(' A SAUDE ——

PRATICA MEDITATIVA COMO FORMA DE PROMOCAO DA SAUDE: RELATO DE
EXPERIENCIA

CAMYLLA CELLY PIMENTEL COSTA; RAYANE DE NAZARE MONTEIRO BRANDAO;
ARTHUR BAIA FURTADO; BIATRIZ ARAUJO CARDOSO DIAS; MARIA ELENILDA DO
MILAGRE ALVES DOS SANTOS

INTRODUCAO: As Praticas Integrativas e Complementares (PICS) sao formas de
tratamentos que utilizam meios terapéuticos baseados nos conhecimentos tradicionais
que visam a prevencao de diversas doengas como, por exemplo, as que acometem a
saude mental. As PICS sdo técnicas que vao desde a utilizacdo de aromaterapia até a
meditacdao. A meditacdo é uma técnica segura e facil de executar e se mostra eficaz na
melhora do bem-estar psicolégico. OBJETIVOS: relatar a experiéncia da residente de
fisioterapia em estratégia saude da familia com a utilizacdo da meditacdo na promocao da
satide. RELATO DE EXPERIENCIA: A meditacdo acontece na Unidade Municipal de
Saude do Paraiso dos Passaros e Estratégia Saude da Familia localizada em Belém do
Para e ocorrem as quartas feiras das 9h as 10h, sendo coordenado pela fisioterapeuta do
servico e acompanhado pelas duas residentes do programa multiprofissional de
Estratégia Saude da Familia da Universidade do estado do Para. No primeiro momento
eram realizados alongamentos, no qual, eram divididas as fun¢des enquanto uma
residente ensinava os movimentos a outra corrigia a postura dos usuarios. Ja no segundo
momento era realizada a meditacao no qual a residente conduzia e era empregada a
respiracdo profunda, escaneamento corporal e palavras de afirmacao. Além disso, eram
utilizadas misicas para o relaxamento dos usuéarios. DISCUSSAO: Apés a realizacéo da
meditacdo foi possivel observar que os usuarios sentem-se mais relaxados e calmos
depois dessa pratica. Sabe-se que a meditacao é uma forma de autoconhecimento que
pode ajudar no equilibrio mental. Além disso, a meditacao quando acompanhada com
exercicios respiratdrios profundos e musicas relaxantes podem melhorar a qualidade do
sono . Logo, a percepcao da residente é que a aplicagdo da meditacdo na atengao
primdria a saude ¢ uma 6tima maneira de promover a saude dos usuarios participantes,
visto que é notério o bem estar proporcionado por esta pratica. CONCLUSAO: Este
relato teve como finalidade mencionar a experiéncia da residente de fisioterapia na
condugao da pratica meditativa em uma unidade basica de satde. Ademais, a partir dessa
vivéncia foi possivel observar que a meditagdo ¢ um 6timo recurso terapéutico que a
residente pode utilizar nas suas atividades.
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