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Meditacao e os Impactos nos Determinantes
Sociais de Saude Mental de Universitarios

Meditation and Its Impacts On Social Determinants of Mental Health Among University Students
La Meditacion y Sus Impactos en los Determinantes Sociales de la Salud Mental en Estudiantes Universitarios

RESUMO

Objetivo: Analisar o impacto de praticas meditativas em universitarios com sofrimento psiquico mapeando os deter-
minantes sociais de salde mental (DSS). Método: Estudo misto exploratério conduzido por meio de survey sobre os
DSS; acompanhamento das variagdes da frequéncia cardiaca (FA) e pressao arterial (PA) antes e apds 24 sessoes de
1 hora de meditacdes no método Suseonjae e dados do Self-Report Questionarie (SRQ-20). Resultados: Dos 34 partici-
pantes (média de 23.4 anos) 100% sentiam-se nervosos, tensos e preocupados antes da intervencao. As analises do
SRQ-20 no pos-intervencao dos 12 participantes, que concluiram o protocolo, evidenciaram uma importante redugao
de sintomas (p=0,0004). A PA sist6lica também apresentou alteracao benéfica e 84% dos participantes referiram que
a intervencao atenuou os impactos da pandemia na sua satde mental devido a previsibilidade do cuidado semanal
e arganizacao corpo e mente pela meditagao. Conclusao: Impacto no bem-estar e reducao de agravos ao promover
autocuidado e resiliéncia frente aos fatores adversos catidianos decorrentes dos DSS.

DESCRITORES: Meditacao; Satde Mental; Estudantes; Determinantes Sociais da Saude.

ABSTRACT

Objective: To analyze the impact of meditative practices on university students with psychological distress by ma-
pping the social determinants of mental health (SDH). Method: Exploratory mixed-method study through a survey on
SDH; monitoring of heart rate and blood pressure variations before and after 24 meditation sessions in the Suseonjae
method for 1 hour and data from the Self-Report Questionnaire (SRQ-20). Results: Of the 34 participants (mean age
of 23.4 years), 100% felt nervous, tense and worried. Analysis of the SRQ-20 after and at the end of 12 participants
showed a significant reduction in symptoms in the Wilconxon test of p=0.0004. Only systolic BP was significant (initial
P=0.0066 and final P=0.0120) and 84% reported attenuation of the impacts of the pandemic on their mental health
due to the predictability of weekly care and organization of body and mind through meditation. Conclusion: Impact on
well-being and reduction of injuries by promoting self-care and resilience in the face of daily adverse factors resulting
from SDH.

DESCRIPTORS: Meditation; Mental Health; Students; Social Determinants of Health.

RESUMEN

Objetivo: Analizar el impacto de las practicas meditativas en universitarios con sufrimiento psiquico, mapeando los
determinantes sociales de la salud mental (DSS). Método: Estudio mixto exploratorio realizado mediante una encuesta
sobre los DSS; seguimiento de las variaciones de la frecuencia cardiaca (FC) vy la presion arterial (PA) antes y después
de 24 sesiones de una hora de meditacion con el método Suseonjae, vy recopilacion de datos del Self-Report Question-
naire (SRQ-20). Resultados: De los 34 participantes (edad media de 23,4 anos), el 100% se sentia nervioso, tenso y
preocupado antes de la intervencion. Los analisis del SRQ-20 después de la intervencion, en los 12 participantes que
completaron el protocolo, mostraron una reduccion significativa de los sintomas (p=0,0004). La presion arterial sistoli-
ca también presentd una mejora, y el 84% de los participantes informaron que la intervencion redujo los impactos de la
pandemia en su salud mental debido a la previsibilidad del cuidado semanal y a la organizacion cuerpo-mente promo-
vida por la meditacion. Conclusion: Se observé unimpacto positivo en el bienestar y una reduccion de los agravantes al
promover el autocuidado y |a resiliencia frente a los factores adversos cotidianos derivados de los DSS.
DESCRIPTORES: Meditacion; Salud Mental; Estudiantes; Determinantes Sociales de la Salud.
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ompreender as singularidades que

influenciam os processos de saude

mental dos universitdrios ¢ uma
questdo primordial atual, visto a alta de-
manda de procura de servicos de apoio
dentro ¢ fora das instituicdes. O enten-
dimento das condicoes de vida, moradia,
acessos, iniquidades de satide presentes e
o impacto da pandemia na satide mental
universitdria tem sido tema de pesquisas ¢
acdes frente s altas demandas de cuidado
presentes.

Os determinantes sociais de satude
mental (DSS) intensificados pelas condi-
¢oes adversas na pandemia contribuiram
para que determinados grupos de estu-
dantes apresentassem maior sofrimento
psiquico dentre e p6s pandemia.

O periodo de vida universitdria ji ¢
marcado por fatores criticos para satde
mental, devido as questdes de crescimen-
to pessoal ¢ oportunidades profissionais
que geram aumento dos niveis de estres-
se, comportamentos de risco, bem como
estratégias de enfrentamento desadaptati-
vas, como o uso de substincias (alcool e
drogas)(.

O periodo pandémico sé evidenciou a
situagio crescente de sofrimento psiquico.
Smit e Stavrulaki® consideram que estu-
dantes universitdrios estavam sob extremo
estresse, visto que, nesse momento de vida
fatores estressantes j4 se fazem presentes,
como pressio académica, desafios finan-

ceiros ¢ a mudanca para uma independén-
cia maior, aspectos que contribuem para o
aumento de problemas de saide mental.

Entre os diversos fatores que contri-
buiram para o aumento do sofrimento
psicoldgico durante a pandemia de CO-
VID-19, o isolamento social se destacou.
O lockdown imposto justamente no pe-
riodo de férias e festividades de fim de
ano impactou negativamente 0 acesso a0
apoio social ¢ a realizacio de atividades
habituais . As incertezas daquele peri-
odo, somadas a restricao de praticas im-
portantes para a regulacio emocional —
como esportes ¢ lazer —, aos conflitos na
convivéncia familiar ¢ 3s frustracoes de-
correntes da dificuldade de concentragio
nos estudos, bem como das insegurangas
em relagdo a provas e avaliacdes, geraram
um sofrimento que extrapolou os efeitos
diretos do isolamento®.

Entre as inequidades em satde identi-
ficadas, destaca-se o acesso limitado aos
cuidados em satide mental por parte de
universitdrios, especialmente no que se
refere ao suporte psicoldgico individu-
alizado. No estudo de El Morr ©), obser-
vou-se que 64,1% dos participantes nio
dispunham de acesso a esse tipo de cuida-
do. Além disso, diante da alta demanda,
os conselheiros universitarios frcquente—
mente encaminham os estudantes para
listas de espera ou para servigos externos,
evidenciando a insuficiéncia dos recursos
disponiveis nas instituicoes de ensino su-
perior.
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O suporte social, aspecto de enfren-
tamento positivo ao bem-estar, foi al-
tamente impactado pelas medidas de
distanciamento necessarias para reduzir
a dissemina¢aio da COVID-19, porém
alguns grupos tiveram maiores prejuizos;
as politicas de distanciamento social afe-
taram negativamente especificamente os
alunos negros .

Estudantes das areas de Artes ¢ Huma-
nidades, na Espanha, apresentaram maior
prevaléncia de sintomas de depressio,
ansiedade ¢ estresse em comparagio com
alunos de outras dreas de formagao. Esse
quadro foi agravado durante o periodo
pandémico, influenciado por multiplos
fatores, entre eles o fechamento das ati-
vidades praticas em conservatérios e ins-
tituicdes culturais, o que comprometeu
ainda mais o desenvolvimento académico
e emocional desses estudantes”.

No que diz respeito a gestdo universi-
tdria ¢ ao atendimento em satde mental
para graduandos, Dorais e Gutierrez )
destacam que o aumento das preocupa-
¢bes com o bem-estar psicolégico tem
sido constante nos campi universitrios.
No entanto, muitas institui¢des nao dis-
poem de pessoal qualificado nem de re-
cursos financeiros suficientes para atender
A crescente demanda por servigos de acon-
selhamento, o que tem resultado na super-
lotagao desses servigos e na limitagio do
acesso a0 suporte necessario.

Entre os achados sobre estratégias de
cuidado 4 sadde mental de universitdrios
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durante o periodo pandémico, praticas
de meditagio destacaram-se nas pesquisas
por seus impactos positivos no bem-estar,
na redugio dos niveis de estresse, ansie-
dade ¢ depressio, além do aumento da
atencio plena. Em um estudo que inves-
tigou estratégias de enfrentamento consi-
deradas mais benéficas para a saide men-
tal — incluindo aspectos como ideacio
suicida e automutilagio — 19% dos 104
universitdrios entrevistados apontaram
a meditacio como um dos recursos mais
eficazes, configurando-se como a segunda
estratégia com maior impacto positivo na
percepgio dos participantes®.

A promogao do bem-estar de estudan-
tes durante perfodos de crise foi eviden-
ciada na pesquisa de Luberto!'?, que de-
monstrou como a pritica de mindfulness
contribuiu para o enfrentamento da situ-
acio pandémica, promovendo o desenvol-
vimento de habilidades especificas como
foco atencional, apreciagio do momento
presente, descentralizacao cognitiva € nao
reatividade emocional. Nesse contexto,
intervengoes online baseadas em medita-
Gao surgiram como alternativas vidveis e
de baixo custo para o cuidado em satde
mental de universitdrios, especialmente
diante da alta demanda por servigos de
apoio psicoldgico nas institui¢oes de en-
sino superior (11,

As préticas meditativas, conforme os
achados do perfodo pandémico, revela-
ram-se estratégias eficazes no enfrenta-
mento da sobrecarga dos servicos de sat-
de mental e de acolhimento estudantil.
Diante desse cendrio, o presente estudo
foi orientado pela seguinte questio nor-
teadora: as prdticas de meditacio impac-
taram os determinantes sociais da satide
mental de estudantes de graduacio du-
rante a pandemia?

Trata-se de um estudo misto explora-
tério realizado entre os anos de 2023 e
2024, em uma universidade publica do
interior do estado de Sao Paulo com estu-
dantes de graduagio em Terapia Ocupa-
cional (grupo com maior vulnerabilidade

17346 saidecoletiva = 2025; (16) N.101

¢ demandas de bolsas de permanéncia ma-
peado dentro da referida instituicio).

A pesquisa teve aprovacio da Comis-
sio Organizadora de Curso, Comissao de
Graduagio e do Comité de Etica e Pesqui-
sa (CAAE: 3 59380922.0.0000.5393).

A pesquisa foi realizada por meio de
duas etapas sequenciais:

Etapa 1: qualitativo, exploratério,
descritivo e transversal.

Etapa 2: estudo quase-experimental
quantitativo, exploratdrio, descritivo e
transversal.

Instrumentos de coleta da pes-
quisa

- Questiondrio de DSS: elaborado pe-
los pesquisadores principais, este Survey
teve aprovagio de 12 juizes expertises no
método antes da aplicagio com os parti-
cipantes.

No processo de andlises os dados fo-
ram escritos por estatistica simples e ani-
lise de contetido temdtica no programa
ATLAS.ti.

- Self-Report Questionnaire (SRQ-
20): trata-se de um instrumento de ras-
treamento utilizado para a identificacao
de possiveis transtornos mentais comuns,
como sintomas de depressao, ansiedade
¢ estresse, permitindo estimar a presenga
ou auséncia de sofrimento psiquico. No
presente estudo, o SRQ-20 foi utilizado
como critério de triagem para a selecio
dos participantes do Estudo 2. Adotou-se
como ponto de corte a pontuagio igual
ou superiora7 (> 7), conforme evidencia-
do por estudos brasileiros anteriores que
indicam esse valor como referéncia para
suspeicio de sofrimento mental.(>1%),

- Aferi¢ao da Pressio Arterial ¢ Frequ-
éncia Cardfaca: acompanhamento antes ¢
depois das 24 sessoes de meditagao de 1
hora.

A anilise dos dados do SRQ-20 foi
realizada através de teste de Wilcoxon
para dados pareados e teste de McNemar.
Os resultados das VCF ¢ PA antes ¢ apds
intra ¢ entre sujeitos, através do teste de
Wilconxon ¢ do teste nao paramétrico de
Friedman pelo Programa R (versio 4.3.1)
(14)

A intervengao testada constitui-se de

um protocolo de meditagiao. A técnica
adotada foi a Meditagio Susconjae, um
método origindrio da Coreia do Sul, im-
plementado neste estudo pela pesquisa-
dora principal, com base em sua formacio
¢ prética pessoal. As sessdes foram com-
postas por uma sequéncia de exercicios
iniciais de relaxamento muscular e mobi-
lizagao articular, realizados por meio de
movimentos de balanco, toques, fric¢des,
alongamentos em pescoco, membros su-
periores, tronco ¢ membros inferiores.
Essa etapa, com duragao de 30 minutos,
teve como objetivo estimular pontos de
acupuntura e promover a melhora da cir-
culagio sanguinea ¢ energética.

Na sequéncia, foi conduzida uma pra-
tica de respiragio consciente com foco
na regiio abaixo do umbigo, conhecida
como Danjeon (centro respiratdrio ener-
gético segundo a tradicio), realizada na
posicio deitada (dectbito dorsal). Essa
etapa inclufa instrugoes verbais para o
relaxamento corporal e o uso de sons na-
turais com o intuito de induzir estados de
tranquilidade e apaziguamento mental.
As sessoes duraram 30 minutos cada e
foram realizadas duas vezes por semana,
totalizando 24 sessoes ao longo do pro-
tocolo.

Descricao da amostra

Participantes da pesquisa foram con-
vidados através de e-mail institucional
¢ panfletos, todos assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Os critérios de inclusio do Estudo 01
foram: idade acima de 18 anos, matricu-
lados e cursando a graduacio de Terapia
Ocupacional em qualquer ano do ensino;
¢ no Estudo 02 foram participantes que
pontuarem maior ou igual a 7 pontos no
SRQ-20.

Os critérios de exclusio do Estudo 01
foram: alunos de pés-graduagio da Tera-
pia Ocupacional, concluintes do curso; e
no Estudo 02: alunos que interromperam
ou Nao aceitaram o seguimento das préti-
cas meditativas, diagnostico de transtorno
mental com/sem seguimento psiquidtrico
¢ uso medicamentoso de psicotrépicos e/
ou anti-hipertensivos.
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Figura 1 - Desenho da pesquisa

Divulgacao e convite aos

participantes

N=100 (total de alunos curso)

Explicacdo da pesquisa e
assinatura do TCLE

a pesquisa

Questionarios de DSS e
saude mental

Desenho d

Selecdo dos participantes
para Estudo 2 (SRQ>7)

Avaliagoes agendadas aos
participantes

Processo interventivo: 12
semanas de meditagao

Reavaliagdes: SRQ e
questionario meditacao

Fonte: autoria prépria.

Abordagem qualitativa
O Estudo 1 investigou os determi-
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nantes sociais da satde mental (DSSM)  com perfil demogrifico descrito no

de estudantes universitdrios por meio  Quadro 01.

de um survey com questdes abertas ¢
fechadas. Participaram 34 estudantes,
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Quadro 01 - Perfil demografico e renda dos participantes

PERFIL DEMOGRAFICO

Media idade
Género

Cor autodeclarada

23.4 anos
100% feminino
85.2% branca
2.9% amarela
11.7% parda
2.9% preta

RENDA

Valor médio individual
Fonte da renda dos

participantes

$1.185,00

35% Bolsa

23% Familia

35% Familia e Bolsa
2% Bolsa e trabalho
informal

5% Familia, bolsa e

trabalho informal

Fonte: autoria prépria.

A forma de ingresso na universidade
foi majoritariamente via Fuvest (78%),
seguida por cota social (17%) ¢ cota ra-
cial (5%).

Em relagao aos aspectos psicossociais
¢ ambientais, 94% dos participantes re-
lataram alteracdes emocionais ¢ de roti-
na durante a pandemia. A maioria, 76%,
indicou ter alguém a quem recorrer em
momentos de dificuldade emocional,
47% faziam terapia ¢ 26% utilizaram
servicos oferecidos pela universidade
durante o periodo pandémico. Apenas
dois participantes moravam sozinhos,
enquanto a maioria residia com fami-

coletiva = 2025; (16) N.101

liares (15 participantes) ou com amigos
em republicas (15 participantes). Todos
relataram sensacio de inseguranca em
relacao 4 violéncia no entorno de suas
moradias. Também foram menciona-
das condi¢oes ambientais prejudiciais,
como auséncia de dreas verdes, poluicio
sonora, excesso de lixo e mé4 conserva-
¢io da infraestrutura urbana. Os con-
flitos de convivéncia, especialmente em
reptiblicas, apareceram como fontes de
estresse, somando-se aos problemas es-
truturais nos imoveis.

Em relagio a rede de apoio e inte-
gracio comunitdria, 68% relataram
manter vinculos com a vizinhanca. Os

demais apontaram dificuldades em vir-
tude da rotina académica ¢ da condicao
temporaria de permanéncia no local de
moradia. Embora todos tivessem acesso
a servigos essenciais, como saneamento
bdsico, energia elétrica e seguranca pu-
blica, dois participantes nao dispunham
de servigos de satde locais e quatro rela-
taram a auséncia de espagos culturais ¢
de lazer nas proximidades.

No que diz respeito as atividades de
lazer, 91% dos estudantes indicaram re-
alizar alguma atividade, sendo 55% de
natureza cultural ¢ 41% de cardter es-
portivo. A locomocio era realizada pre-
dominantemente por transporte publi-
co, incluindo 6nibus e deslocamento a
pé. Quanto i espiritualidade, 58% afir-
maram ter uma religiao ¢ 47% disseram
praticd-la regularmente. As tradi¢oes
religiosas inclufam catolicismo, espiri-
tismo, umbanda, evangelismo, taoismo
¢ adventismo.

No campo dos macrodeterminantes
institucionais, 70% relataram dificul-
dades de concentragao ¢ aprendizado
durante a pandemia. Um total de 55%
demonstrou preocupagio com a perda
de conteudo, ¢ 79% expressaram re-
ceios em relagio A formacio profissio-
nal. Sobre a comunicagio institucional
da universidade durante a pandemia,
83% consideraram as informagées so-
bre a COVID-19 suficientes, sendo os
e-mails a principal via de comunicagao.

As agdes promovidas pela univer-
sidade foram percebidas de maneira
ambigua. Dentre os aspectos positivos,
destacam-se as rodas de conversa ¢ pa-
lestras. Entretanto, agdes negativas tam-
bém foram mencionadas, como revela o
depoimento da participante P16:

Irregularidade e incoeréncia de deci-
soes em relagao ao curso de Medicina....

J4 a participante P14 destacou: Au-
mento do fluxo de pessoas, tempo de
espera, lotacdo no 6nibus....

A P21 apontou um: Retorno preci-
pitado para préticas, acimulo de traba-
lhos.

Em relacio & meditacio, 84% dos
participantes j& haviam experimentado
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a pratica anteriormente. Apds a inter-
vencio, o mesmo percentual relatou que
a pratica contribuiu para mitigar os im-
pactos da pandemia, ¢ todos atribufram
efeito positivo 4 satide mental.

A anilise qualitativa por meio do
software Atlas.ti revelou categorias te-
miticas centrais. Os participantes des-
creveram reducio da ansiedade, perce-
bendo a prética como um espaco seguro
e acolhedor. Relataram também aumen-
to do bem-estar, melhora do humor e do
sono. Foi observado um crescimento da
consciéncia pessoal, com relatos sobre
maior autoconhecimento, clareza men-
tal ¢ corporal. Houve ainda mencoes
ao cquilibrio emocional, com énfase
na desaceleracao e na tranquilidade. Os
participantes também indicaram maior
capacidade de gerenciamento emocio-
nal frente a frustragoes e estresse, além
de mudangas na percepcio de si e valo-
rizagio da previsibilidade dos cuidados.

Entre os relatos, destaca-se o da par-
ticipante P9: Proporcionou espago para
entender os impactos da pandemia no
meu corpo, ansiedade e soliddo, por
exemplo, e me ensinou maneiras de di-
minuir essas sensagies e cuidar mais do
meu corpo e mente.

J& a participante P12 afirmou: A
experiéncia da meditacio também se
tornou um espago de trocas ¢ afetos, no
qual me senti muito bem acolhida.

Abordagem quantitativa

No Estudo 2, foram avaliados os
efeitos da prdtica de meditacio sobre
sintomas de sofrimento psiquico, varia-
bilidade da frequéncia cardiaca (VFC)
e pressio arterial (PA).

Dos 34 participantes iniciais, fo-
ram excluidos cinco com pontuacio no
SRQ-20 abaixo do ponto de corte (>7)
¢ dez que apresentavam diagndstico ou
uso de medicagao psicotrdpica. Foram
entio convidados 19 estudantes, dos
quais 14 iniciaram e 12 completaram as
24 sessoes de intervencio. Uma desis-
téncia ocorreu por inicio de tratamento
medicamentoso ¢ outra por necessidade
de cuidado com familiares.
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Em relagio aos efeitos sobre o so-
frimento psiquico, observou-se uma
reducio significativa na média de sin-
tomas no SRQ-20, que passou de 11,5
no inicio para 5 ao final da intervencio.
Essa diferenca foi estatisticamente sig-
nificativa segundo o teste de Wilcoxon
(p = 0,0004). Ao final, nove partici-
pantes apresentaram pontuacio abaixo
do ponto de corte (menor que 7), indi-
cando remissio clinica do sofrimento
psiquico.

Quanto aos efeitos fisioldgicos, nio
houve diferenca estatisticamente signi-

ficativa nas medidas de variabilidade da
frequéncia cardfaca (FC antes da medi-
tacio: p = 0,6767; depois: p = 0,1990).
No entanto, a pressao arterial sistélica
apresentou reducio significativa tanto
antes (p = 0,0066) quanto depois da
meditagio (p = 0,0120). J& a pressio
arterial diastdélica mostrou redugao sig-
nificativa apenas na medida anterior &
pritica (p = 0,0024), nio sendo man-
tida apds a meditacio (p = 0,6779). A
Tabela 02 apresenta os dados de VFC
obtidos antes ¢ depois das sessoes.

Quadro 02 - Comparacoes VFC antes e apos meditacao

0 2 =

o

@ FC ANTES

8 10 12 1=

FC DEPOIS

Fonte: autoria prépria.

A pesquisa sobre meditagio ¢ sofri-
mento psiquico de universitdrios dentro
dos DSS permitiu mapear neste grupo
o problema de sadde mental mundial-
mente enfrentado nas universidades.

Situagbes como a intensa carga de
trabalhos académicos, responsabilida-
des clinicas ¢ problemas de satde men-
tal j4 eram fatores associados ao estresse
antes da pandemia e acentuados pela
COVID-1919),

Conforme achados da pesquisa,
questdes como a perda de contetdo ¢
atividades préticas impactaram na sau-
de mental. Dados confirmados em lite-
ratura de que a preocupagio com estu-
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dos futuros e organizacio escolar como
questdes de cancelamentos ¢ atrasos de
estdgios, bem como os desafios para o
aprendizado remoto tiveram contribui-
¢io no sofrimento psiquico 7.
Questdes sobre moradia como
complicagées sobre residir no campus
universitdrio ¢ a falta de espaco, quar-
tos de colegas/familia lotados e a falta
de siléncio necessdrio para os estudos
aparecem nas pesquisas associadas a
sentimentos negativos"'®. O local de
moradia, tempo de deslocamento até
a universidade, percepcao de insegu-
ranca foram DSS favorecedores de
estresse psicossocial evidenciados nos
graduandos. A depressio em estudo
com os universitdrios na Alemanha
atrelou aos desafios experimentados
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do ensino digital exigéncias financei-
ras e redugdes nos contatos sociais!V.

Interven¢des com medita¢des im-
pactaram em menor autojulgamento,
autocensura, auto raiva e auto de-
cepcao com aumento de consciéncia,
autocuidado e autocompaixio!!®.
Meditagdes atenuaram pensamen-
tos e sentimentos ruins do momento
de privac¢ao e distanciamento com a
constru¢io mental de momentos fe-
lizes e retorno as atividades normais,
como uma importante ferramenta de
enfrentamento no momento para os
universitrios nas praticas (!%.

Grupos vulneraveis podem se be-
neficiar de programas de mente-cor-
po conforme debatem que se estes
forem projetados em abordagens cul-
turalmente competentes ¢ com valo-
res coletivistas, como na pesquisa em
que estudantes hispanicos ¢ negros se
beneficiaram, contradizendo a aceita-
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