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BENEFICIOS DA MEDITACAO NO ENFRENTAMENTO DO ESTRESSE E DA
ANSIEDADE EM ESTUDANTES DA AREA DA SAUDE

ANA LUISA MATOS DA SILVA; THOMAS CANEDO PESSOA

Introducao: Os estudantes da area da saude sofrem cotidianamente com as grandes
demandas do ensino superior, a competitividade e as dificuldades em desenvolver
habilidades e conhecimentos, realidade que afeta diretamente a saide mental. O estresse
surge como uma reacao psicofisiolégica a esse contexto de sobrecarga, gerando uma
vulnerabilidade emocional que pode causar ansiedade, uma manifestacao do medo de
eventos futuros considerados inadequados para a pessoa. A meditagao, caracterizada
como uma Pratica Integrativa em Satde (PICS), mostra-se uma alternativa para aliviar os
problemas relacionados a saude mental desses estudantes. Objetivos: Analisar os
beneficios da pratica de meditacdo no enfrentamento da ansiedade em académicos da
saude. Metodologia: Trata-se de uma revisao literaria, na qual foi realizada uma
pesquisa bibliografica nas bases de dados PUBMED e LILACS com a utilizacao dos
descritores “Meditacao”, “Estresse”, “Ansiedade” e “Estudantes da Saude”. Os critérios
de inclusao foram os artigos publicados entre 2019 e 2024 e nos idiomas portugués,
inglés e espanhol. Foram excluidos os artigos que nao abordavam a temaética.
Resultados: Os resultados da busca demonstraram uma reducao significativa nos niveis
de estresse e de ansiedade nos académicos com a pratica da meditacdo, proporcionando
varios beneficios. A meditagdo mindfulness, definida como um estado mental focado no
momento presente e na atencao plena, mostrou-se uma intervencao promissora para
melhorar a qualidade do sono, aumentar a concentracao e o foco nos estudos,
promovendo o relaxamento corporal, o autoconhecimento e a clareza mental. A
meditagao de visualizagdo é uma intervencao que foi capaz de aumentar a motivagao dos
académicos em relagao aos seus estudos. Ademais, praticas de meditagdao de 7 minutos
ou menos, focadas na respiragao profunda, demonstraram impacto imediato na reducao
das emocoes negativas, possibilitando uma melhora dos pensamentos. Conclusao: Os
resultados positivos encontrados acerca da reducao da ansiedade e do estresse, por meio
da meditagao, com a promocgao de diversos beneficios para o bem-estar dos estudantes,
reafirmam essa pratica como uma estratégia viavel para mitigar os problemas emocionais
dos académicos. Dessa forma, a meditacdao deveria ser mais valorizada como uma
atividade relevante e acessivel para auxiliar no enfrentamento dos desafios universitarios
e na promocao da saide mental.
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