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Introducao: Estresse crénico, depressdo, ansiedade, ideacdes suicidas e outros transtornos mentais
apresentam uma incidéncia maior entre alunos do curso de medicina quando comparados & popul acéo
geral. Somada aisso, a pandemia da SARS-COV 2 implicou diretamente na progressao deste cenario.
Préticas de meditacdo de atencéo plena e respiracdo controlada, comprovadamente, tém um impacto
benéfico na salde mental do ser humano, ajudando-o0 a reduzir os sintomas causados por estes
transtornos, sendo uma ferramenta importante para o tratamento desses individuos. Objetivo: Analisar
0 impacto da prética da meditacdo guiada sobre os sintomas ansiosos, depressivos, distirbios de sono
e concentragcdo em estudantes de medicina. Metodologia: Foi realizado um estudo transversal
experimental com 72 estudantes de Medicina do projeto “ Salide mental, bem-estar e alta produtividade
em tempos de pandemia’, os quais foram avaliados pré e pos préticas meditativas por trés meses com
guestionario na escala Likert contendo questdes sobre sintomas ansi0sos, depressivos e desempenho
académico. Durante o periodo, foram disponibilizados diariamente audios de meditacdo e técnicas de
respiracdo. Os resultados foram avaliados por teste Qui Quadrado para identificar as respostas
estatisticamente significativas. Resultados: Sugerem melhoria geral dos parémetros, porém moderada
em valores absolutos. Quanto aos resultados mais expressivos, houve significativa reducéo em relagéo
a ansiedade e tensdo diaria (16,67%), além de melhorias em relacdo as preocupacdes (5,56%) e na
dificuldade de relaxar (19,45%) dos participantes que relataram sentir todos os dias. Em relagdo a
dificuldade para pensar, concentrar ou tomar decisdes, observou-se reducdo de 4,17% no grupo que
relata sentir todos os dias e 12,5% no que relata a maioria dos dias. Os achados reiteram essa retomada
da consciéncia do momento presente, principio norteador da prética de meditacdo. Em relacéo a
alteracdo de peso, sono, ideagdes suicidas, sentimentos de culpa, nota-se discreta reducdo com déficit
de pardmetros de embasamento na literatura, que necessita mais estudos. Conclusdo: Apesar da
escassa literatura sobre os sintomas mencionados, os resultados indicam beneficios da meditagéo na
gualidade de vida. H& dados mais s6lidos para a ansiedade, mas mais estudos sdo necessarios para
validar outras variaveis.
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