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RESUMO

O adoecimento mental entre estudantes de Medicina, caracterizado
por elevados niveis de estresse e ansiedade, tem sido agravado pela
emergéncia da ecoansiedade no contexto das crises climaticas e
ecoldgicas globais. Este trabalho analisa os efeitos de praticas
contemplativas na saude mental e na consciéncia ecoldgica de
graduandos de Medicina, utilizando como base a experiéncia do
projeto de extensao Medita-Acao, realizado no Centro Universitario
de Mineiros — Campus Trindade. A fundamentacao tedrica articula
evidéncias neurocientificas de neuroplasticidade com os principios
da Saude Planetaria. Os resultados indicam que intervengdes
baseadas em mindfulness promovem a autorregulagao emocional,
mitigam o sofrimento psiquico e fortalecem a conexao com a
natureza, transformando a angustia ambiental em motivacao para o
cuidado socioambiental. Conclui-se que a integracao de praticas
contemplativas no curriculo médico é uma estratégia viavel e
necessaria para a formacao de profissionais resilientes e conscientes
dos desafios globais do século XXI.

Palavras-chave: Saude Mental; Estudantes de Medicina.Mindfulness;

Ecoansiedade; Saude Planetaria.

ABSTRACT

Mental illness among medical students, characterized by high levels
of stress and anxiety, has been exacerbated by the emergence of
eco-anxiety in the context of global climate crises. This study
analyzes the effects of contemplative practices on the mental health
and ecological awareness of medical undergraduates, based on the
experience of the Medita-A¢cao outreach project, conducted at the
Centro Universitario de Mineiros — Campus Trindade. The theoretical
framework articulates neuroscientific evidence of neuroplasticity

with the principles of Planetary Health. The results indicate that



mindfulness-based interventions promote emotional self-regulation,
mitigate psychological distress, and strengthen the connection with
nature, transforming environmental distress into motivation for
socio-environmental care. It is concluded that the integration of
contemplative practices into the medical curriculum is a viable and
necessary strategy for training resilient professionals aware of the
global challenges of the 21st century.

Keywords: Mental Health; Medical Students;, Mindfulness; Eco-

anxiety; Planetary Health.

1. INTRODUGCAO

A literatura cientifica contemporanea evidencia que o corpo discente
de Medicina enfrenta desafios significativos relacionados a saude
mental, caracterizados por niveis alarmantes de estresse, ansiedade
e esgotamento profissional. Estudos de prevaléncia indicam que
esse grupo compode um dos segmentos universitarios com maior
risco de adoecimento psiquico, com taxas de depressao e burnout
significativamente superiores as da populacao geral (Rotenstein et
al, 2019; Quek et al, 2019). Esses desfechos deletérios, muitas vezes,
sao atribuidos a sobrecarga de estudos e responsabilidades

impostas aos alunos dos cursos de medicina.

Todavia, o sofrimento emocional e o adoecimento psiquico no
ensino superior tém sido agravados por novas varidaveis globais,
como a ecoansiedade, que se manifesta por angustias relacionadas
as mudancas climaticas e a degradacao ambiental (Clayton, 2023;
Berry et al, 2022). Jovens universitarios, particularmente aqueles
inseridos em areas voltadas ao cuidado, apresentam maior

vulnerabilidade a esse tipo de sofrimento, refletindo uma percepcao



agucada das crises ecologicas (Hijas-Gomez et al, 2023; Hickman et

al, 2021).

Urgem, portanto, nesse cenario, a Iinvestigacao e a reflexao
aprofundada sobre estratégias de intervencao eficazes que possam
mitigar os impactos da exaustiva carga académica e fortalecer a
autorregulacao emocional dos futuros profissionais da saude

(Yogeswaran; El Morr, 2021).

Nesse sentido, praticas contemplativas e intervencdes baseadas em
mindfulness tém emergido como ferramentas terapéuticas e
pedagogicas promissoras. Revisdes sistematicas e metanalises
indicam que tais praticas favorecem o manejo do estresse e o
fortalecimento da resiliéncia, promovendo melhorias substanciais no
bem-estar, na atencao plena e na autocompaixao (Galantino et al,

2021; Yang et al, 2022).

Dentro dessas possibilidades potencialmente eficazes, vale ressaltar
a experiéncia do projeto de extensao desenvolvido no Centro
Universitario de Mineiros — Campus Trindade desde 2025. Sob a
alcunha Medita-Acao, esse projeto propde uma abordagem
interdisciplinar que integra o cuidado em saude mental, a educacao
em saude e a sustentabilidade, oferecendo ao publico em geral e,
principalmente, aos estudantes de medicina encontros semanais de

praticas contemplativa e meditacao.

Assim, o objetivo geral presente pesquisa foi lanca luzes sobre os
beneficios das praticas contemplativas e de meditacao para
estudantes de Medicina do Centro Universitario de Mineiros -
Campus Trindade, articulando evidéncias recentes da literatura com

o relato de experiéncia do projeto de extensao Medita-Acao, com



foco nos impactos sobre saude mental, bem-estar, regulacao
emocional e percepcao socioambiental, incluindo aspectos

relacionados a sustentabilidade e a ecoansiedade.

Para tanto, objetivou-se especificamente revisar a literatura recente
sobre os efeitos da meditacao e do mindfulness na saude mental,
bem-estar e regulacao emocional de estudantes da saude. Também
buscou-se descrever a implementacao, organizacao e metodologia
do projeto de extensao Medita-Acao, bem como relatar a experiéncia
dos participantes, identificando percepcdes, vivéncias e mudancas
decorrentes da pratica regular de meditacao. Ademais, analisaram-
se 0s impactos da meditacao na reducao de estresse, ansiedade e
ecoansiedade, articulando salude mental, sustentabilidade e Saude
Planetaria. Por fim, a pesquisa avaliou como as praticas meditativas
podem fortalecer a consciéncia ecoldgica, a conexao com a natureza

e atitudes de cuidado socioambiental no ambiente universitario.

A justificativa para a realizagcao deste estudo repousa na urgéncia de
se criar espagos de acolhimento que permitam aos estudantes
desenvolver competéncias emocionais para enfrentar tanto as

pressdes académicas quanto as crises globais.

Coaduna-se a essa relevancia a necessidade premente de oferecer
subsidios para politicas de apoio estudantil que promovam

resiliéncia e saude mental a longo prazo (hathaisaard et al, 2022).

Do ponto de vista tedrico, a pesquisa justifica-se ao investigar os
mecanismos pelos quais a pratica contemplativa e a meditacao
auxiliam na contencao do estresse e na manutencao da presenca
mental, contribuindo para o aprimoramento do sucesso académico

(Lampe; Muller-Hilke, 2021). A compreensao desses processos €



fundamental para validar o uso de intervencdes breves e acessiveis

no contexto da educagcao medica (Yogeswaran; El Morr, 2021).

Ademais, esta pesquisa expressa significativo valor ao integrar a
perspectiva da Saude Planetaria, a qual postula a indissociabilidade
entre a saude humana e a integridade dos sistemas naturais
(Myerset al, 2020; Kickbusch; Leung, 2020). Relacionando praticas
contemplativas com a consciéncia ecoldgica, o estudo tangencia
também perspectivas relevantes da salutar conexao do individuo
com a natureza e o consequente favorecer de atitudes voltadas ao

cuidado socioambiental (Prescott et al, 2023; Schroder et al., 2023).

2. FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1. O Contexto Sistémico dos Cursos de Medicina e a Saude

Mental dos Estudantes

Na perspectiva contemporanea, a literatura cientifica estabelece que
a trajetdria académica em Medicina é um periodo de
vulnerabilidade psiquica acentuada, configurando-se como um dos
cenarios mais criticos no contexto do ensino superior. Estudos
epidemioldgicos de larga escala e metanalises globais indicam que
estudantes de Medicina apresentam prevaléncias alarmantes de
depressao, ansiedade e esgotamento profissional, superando
significativamente os indices observados em outros grupos
universitarios e na populacao geral (Rotenstein et al, 2019; Quek et
al, 2019). Esse fendbmeno é atribuido a uma convergéncia de
estressores multifatoriais, que incluem a carga horaria exaustiva, a
competitividade intrinseca do ambiente académico, a privacao de
sono e o contato precoce e intenso com o sofrimento humano, a dor

e a terminalidade (Rotenstein et al, 2019).



O rigor curricular e a pressao constante por desempenho académico
de exceléncia contribuem para a cronificacdo do estresse e o
desenvolvimento da Sindrome de Burnout. Tais condicdées nao
apenas comprometem o bem-estar individual e a qualidade de vida
do discente, mas possuem implicagcdes éticas e técnicas diretas,
afetando a qualidade do aprendizado e, futuramente, a seguranca
do paciente e a eficacia da relacao médico-paciente (Rotenstein et
al, 2019). Diante da cronicidade desses desafios, a busca por
estratégias de intervencao que promovam a autorregulacao
emocional e a resiliéncia tornou-se uma prioridade institucional,
visando a construcao de repertdrios emocionais que sustentem uma
pratica profissional saudavel e humanizada (Yogeswaran; El Morr,

2021; Hathaisaard et al,, 2022).

2.2. Intervencdes Baseadas em Mindfulness e Neuroplasticidade

no Ambiente Académico

As intervencdes baseadas em mindfulness (MBI) tém se consolidado
como ferramentas terapéuticas e pedagodgicas fundamentais no
manejo do estresse e na promoc¢ao da saude mental entre
estudantes das areas da saude. Definidas pela pratica da atencao
plena e da presenca consciente, sem julgamentos, essas técnicas
auxiliam no fortalecimento da regulacao emocional e na reducao
significativa de sintomas de ansiedade e sofrimento psicolégico
(Galantino et al, 2021, Yanget al, 2022). O treinamento sistematico
em mindfulness promove beneficios sustentados, permitindo que os
estudantes desenvolvam uma relacdao mais adaptativa com as
pressdes inerentes a formacao médica, resultando em maior
autocompaixao e equilibrio emocional (Hathaisaard et al, 2022;

Yogeswaran; El Morr, 2021).



Do ponto de vista neurocientifico, a pratica da meditacao esta
associada a mudancas funcionais e estruturais em regides cerebrais
criticas para o processamento emocional e cognitivo. Estudos
indicam modulacdes em redes neurais que envolvem o cortex
cingulado anterior, a insula e o sistema fronto-limbico, areas
responsaveis pela atencao, consciéncia interoceptiva e regulacao do
afeto (Tang et al, 2022, Sezer, Weder; Bremner, 2022). Essas
alteracdes neuroplasticas favorecem a reducao da reatividade ao
estresse e o aprimoramento da clareza mental, contribuindo
inclusive para o sucesso académico e a preservacao da saude
mental mesmo diante de elevadas cargas de trabalho (Souza;
Pereira; Lima, 2025; Lampe; Muller-Hilke, 2021). A eficacia dessas
praticas € corroborada por evidéncias que destacam a melhoria na
qualidade de vida e a manutencao da presenca mental como fatores
protetivos contra o adoecimento psiquico (Sperling et al, 2023,

Thees et al, 2023).

2.3. Saude Planetaria e a Emergéncia da Ecoansiedade

A compreensao contemporanea de saude tem transcendido os
limites do bem-estar individual para incorporar a indissociabilidade
entre a saude humana e a integridade dos sistemas biofisicos
globais. Este é o paradigma central da Saude Planetaria, que postula
que a saude das populacdes depende diretamente da estabilidade
dos sistemas naturais que sustentam a vida (Myers et al, 2020).
Nesse contexto, a degradacao ambiental, a perda de biodiversidade
e as mudancas climaticas sao entendidas como determinantes
criticos que influenciam a saude fisica e mental, exigindo uma
reavaliacao dos fatores éticos, sociopoliticos e ecoldgicos que

compdem o beme-estar coletivo (Kickbusch; Leung, 2020).



Nesse cenario de policrise ambiental, emerge o conceito de
ecoansiedade, definido como um sofrimento emocional ou angustia
cronica diante das mudancas climaticas e da percepcao de um
futuro planetario incerto (Clayton, 2023). Pesquisas globais indicam
qgue jovens e estudantes universitarios, especialmente aqueles
inseridos em areas voltadas ao cuidado e a responsabilidade social,
manifestam uma vulnerabilidade acentuada a esse fendmeno
(Hickmanet al, 2021; Hijas-Gomez et al, 2023). A ecoansiedade
manifesta-se através de sentimentos de medo, culpa, desamparo e
luto ecologico, adicionando uma nova e complexa camada de
sofrimento psiquico ao cotidiano dos estudantes de Medicina (Berry
et al, 2022; Pinto; Aran; Fernandes, 2024). Portanto, o enfrentamento
desse quadro exige abordagens que integrem o suporte psicoldgico

a educacao ambiental e a consciéncia sistémica.

2.4. Praticas Contemplativas, Conexao com a Natureza e

Consciéncia Ecolégica

A literatura cientifica sugere uma correlacao intrinseca e positiva
entre o cultivo da atencao plena e o fortalecimento da consciéncia
ecoldgica. Praticas contemplativas podem ampliar a percepc¢ao das
interdependéncias entre o individuo e o meio ambiente,
favorecendo o desenvolvimento da chamada '"conexao com a
natureza" (Bragg et al, 2021; Gifford; Nilsen, 2021). Ao promover a
presenca plena e a autorreflexdo, a meditacao auxilia no
enfrentamento da ecoansiedade, permitindo que a angustia
paralisante seja transformada em motivacao para o engajamento e

para atitudes de cuidado socioambiental (Prescott et al,, 2023).

A integracao de intervencdes de mindfulness no curriculo médico

ou em projetos de extensao universitaria nao atende apenas a



necessidade imediata de suporte psicopedagdgico, mas alinha a
formacao profissional aos principios da sustentabilidade e da saude
planetaria (Pinto; Aran; Fernandes, 2024). O desenvolvimento de
competéncias emocionais e da consciéncia ecoldgica por meio da
meditacdao apresenta-se como um caminho promissor para uma
pratica médica mais resiliente, humanizada e consciente das
interconexdes entre a saude individual e a saude do planeta
(Schroder et al., 2023; Prescottet al, 2023). Assim, a fundamentacao
tedrica aqui exposta sustenta a viabilidade de projetos que unam
saude mental e sustentabilidade como pilares para a formacao dos

médicos do século XXI.

3. METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa,
descritiva, do tipo relato de experiéncia, articulada a uma revisao
narrativa da literatura. Essa abordagem foi escolhida por permitir a
descricao critica de uma intervencao extensionista voltada a
promoc¢ao da saude mental de estudantes universitarios, a0 mesmo
tempo em que possibilita a contextualizagcdo tedrica da experiéncia
a luz de evidéncias cientificas recentes sobre mindfulness, praticas
contemplativas, saude mental na formacao médica, ecoansiedade e

Saude Planetaria.

A metodologia foi organizada em dois eixos complementares. O
primeiro consistiu em uma revisao narrativa da literatura, com a
finalidade de reunir e discutir estudos relacionados aos efeitos das
praticas contemplativas na saude mental, no manejo do estresse, na
ansiedade, na autorregulagcao emocional e na consciéncia ecoldgica
de estudantes da area da saude. O segundo eixo correspondeu ao

relato de experiéncia do projeto de extensao Medita-Acao,



desenvolvido no Centro Universitario de Mineiros — UNIFIMES,
Campus Trindade, com foco na descricao de sua implementacao,
organizacao, dinamica de funcionamento e percepcdes relatadas

pelos participantes.

3.1. Materiais e Métodos: Revisao Bibliografica

A etapa inicial da pesquisa constituiu-se do levantamento narrativo
da literatura. A busca bibliografica foi conduzida em indexadores
nacionais e internacionais de relevancia nas areas das ciéncias da
saude e da educacao, a saber: PubMed, Scopus, Cochrane Library e

Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

O corpus bibliografico foi delimitado por producdes publicadas no
recorte temporal de 2013 a 2025, abrangendo artigos originais,
revisbes sistematicas, metanalises e investigagcdes observacionais
qgue refletissem o panorama sobre o sofrimento psiquico em
estudantes de Medicina e o impacto de intervencdes baseadas em
atencao plena, publicado em portugués e inglés. Para a busca,
foram empregados descritores em inglés e portugués associados
aos escopos do estudo: “saude mental” (mental health), “estudantes
de Medicina” (medical students), “mindfulness’ (mindfulness),
“meditacao” (meditation), “praticas contemplativas”
(contemplativepractices), “estresse académico” (academic stress),
“ansiedade” (anxiety) e ‘ecoansiedade” (Eco-Anxiety
eClimateAnxiety), conjugando-os com descritores booleanos (AND,

OR, AND NOT).

Adotaram-se como critérios de inclusao investigacdes centralizadas
em graduandos de Medicina, cujos desfechos avaliassem a saude

mental, o bem-estar psicoldgico, 0os niveis de estresse, ansiedade e



ecoansiedade, a resiliéncia, a atencao plena ou os mecanismos de
regulacao emocional. Em contrapartida, excluiram-se do
ecossistema de analise os trabalhos indisponiveis na integra,
registros duplicados inter-bases e manuscritos que divergiam dos

objetivos centrais desta pesquisa.

O exame do material selecionado perpassou as fases de leitura
exploratdria, seletiva e critica. Buscou-se, com isso, mapear e
sintetizar as evidéncias cientificas relativas aos reflexos das praticas
contemplativas no manejo das demandas e adversidades inerentes
a formacao meédica.A analise consistiu em sintese qualitativa dos
achados sobre salude mental, desempenho académico, mecanismos
neurobioldgicos e efeitos das praticas contemplativas na reducao do

estresse e da ecoansiedade.

3.2. Materiais e Métodos: Relato de Experiéncia (Projeto Medita-

Acao)

O segundo vetor desta investigacao configura-se como um relato de
experiéncia decorrente das acdes do projeto de extensao Medita-
Acdo, implementado no Centro Universitario de Mineiros
(UNIFIMES), Campus Trindade, com vigéncia iniciada em abril de

2025.

O projetoMedita-Acao consiste em um espaco de promogao de
praticas contemplativas direcionadas a saude mental e ao fomento
do autocuidado entre os discentes de Medicina. As atividades
ocorrem por meio de sessdes semanais e presenciais, com duracao

estimada de 40 minutos por encontro.

Sob a conducao da professora Dra. Juliana Evangelista Bezerril, as

intervencdes englobaram dinamicas de respiracao consciente,



sessdes de meditacao guiada, praticas de mindfulness e demais
abordagens contemplativas desenhadas para o estimulo da atencao
plena, autorregulacao afetiva e mitigacao do estresse académico. O
engajamento dos estudantes deu-se de maneira voluntaria,
configurando um espaco receptivo a graduandos de diferentes

periodos da matriz curricular.

Os dados empiricos que sustentam este relato foram extraidos das
observacdes de campo sistematicas durante as acdes extensionistas,
bem como dos depoimentos espontaneos verbalizados pelos
participantes no decorrer dos encontros. Tais registros documentais
subsidiaram a identificacdao de percepcdes subjetivas ligadas ao
bem-estar, ao enfrentamento do estresse cotidiano da graduacao, a
qualidade dos vinculos interpessoais e a vivéncia geral no contexto

académico.

3.3. Analise dos Dados

A analise dos dados foi realizada de forma qualitativa e descritiva. No
eixo da revisao narrativa, os estudos selecionados foram organizados
em categorias tematicas, conforme sua relacao com os objetivos da
pesquisa. Essa etapa permitiu sintetizar evidéncias sobre o0s
beneficios das praticas contemplativas na saude mental, na
autorregulacao emocional, na reducao do estresse e da ansiedade,
bem como sua possivel contribuicao para o enfrentamento da

ecoansiedade e para o fortalecimento da consciéncia ecoldgica.

No eixo do relato de experiéncia, 0os registros de campo e
depoimentos dos participantes foram analisados por meio de
categorizacao tematica. Inicialmente, realizou-se a leitura integral

dos registros produzidos durante as atividades do projeto. Em



seguida, foram identificadas unidades de sentido relacionadas as
percepcdes dos estudantes sobre os efeitos das praticas meditativas

em sua rotina académica, emocional e interpessoal.

A partir desse processo, os dados foram agrupados em categorias
interpretativas, tais como: autorregulacao emocional; manejo do
estresse académico; melhora percebida da atencao e concentracao;
acolhimento e pertencimento no ambiente universitario;
relaxamento corporal; autocuidado; e sensibilizacao para a Saude

Planetaria e para a consciéncia socioambiental.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1. Eficacia das Intervencdes de Mindfulness na Saude Mental de

Estudantes de Medicina

A analise sistematica dos dados coletados, confrontada com a
literatura cientifica de referéncia, revela que as intervencoes
baseadas em mindfulness (MBI) e os protocolos estruturados de
Reducao de Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR) exercem um
impacto clinico e pedagdgico profundo na saude mental de
estudantes de Medicina. Este grupo, caracterizado por uma
exposicao crénica a estressores académicos e emocionais, apresenta

uma resposta terapéutica robusta a essas praticas.

As evidéncias indicam que a participacdo em programas de
treinamento  mental promove reducdes  estatisticamente
significativas nos indices de estresse percebido e nos sintomas de
ansiedade generalizada, além de atuar diretamente na mitigagao do
sofrimento psicolégico e no fortalecimento dos mecanismos de

autorregulacao emocional (Sperling et al, 2023; Yang et al., 2022).



Um aspecto critico observado na discussao dos resultados é a
sustentabilidade desses beneficios a médio e longo prazo. Diferente
de intervencdes pontuais, o treinamento em mindfulness parece
induzir mudancas duradouras no repertério de enfrentamento dos
discentes. Estudos longitudinais demonstram que os ganhos em
atencao plena e o desenvolvimento da autocompaixao
permanecem estaveis por periodos de até seis meses apds a
conclusao do ciclo de intervencao (Hathaisaard et al, 2022). Tais
achados sustentam a premissa de que o mindfulness atua como um
fator protetivo resiliente, auxiliando na manutencao do equilibrio
emocional mesmo durante os periodos de maior pressao do ciclo
académico, o que contribui decisivamente para a preservacao da
saude mental e o aprimoramento do sucesso académico (Lampe;

Muller-Hilke, 2021).

Além disso, a viabilidade de implementacao dessas praticas €
reforcada pela eficacia de intervencdes breves e modalidades de
entrega online. Os dados sugerem que, mesmo diante da escassez
de tempo e da elevada carga horaria inerente a graduacao médica,
programas adaptados e acessiveis via plataformas digitais
conseguem promover maior presenca mental e reducao
significativa do estresse, validando a integracao dessas ferramentas

na rotina universitaria (Yogeswaran; El Morr, 2021).

4.2. Fundamentacao Neurocientifica e Evidéncias de

Neuroplasticidade

A robustez dos resultados apresentados encontra respaldo em
evidéncias neurocientificas que demonstram a correlacao entre a
pratica meditativa e mudancas bioldégicas mensuraveis. A discussao

dos dados revela que o treinamento em mindfulness nao produz



apenas alteracdes subjetivas no bem-estar, mas induz processos de
neuroplasticidade estrutural e funcional em regides cerebrais
estratégicas para a regulacao cognitiva e afetiva. Estudos de
neuroimagem funcional e morfometria baseada em voxel
identificaram aumentos na espessura cortical e na densidade da
substancia cinzenta em areas como o cortex cingulado anterior, a
insula e o sistema fronto-limbico, que sao responsaveis pela gestao
da atencao, consciéncia interoceptiva e modulacao das emocodes

(Sezer; Weder; Bremner, 2022; Tang et al, 2022).

Essas modificagcdes no conectoma funcional do cérebro fornecem a
base neurobioldgica para a reducao da reatividade ao estresse
observada nos participantes (Souza; Pereira; Lima, 2025). A literatura
técnica enfatiza que a pratica regular de meditacao fortalece as
conexdes neurais que permitem ao individuo processar estimulos
estressores de forma mais equilibrada, validando o mindfulness
como uma intervencao de saude baseada em evidéncias bioldgicas
concretas. Tais achados sao particularmente relevantes para a
formacao médica, pois sugerem que € possivel treinar o cérebro
para lidar com as demandas emocionais da profissao desde a

graduacao (Sezer; Korkmaz; Demir, 2022).

4.3. O Papel do Mindfulness no Enfrentamento da Ecoansiedade

e Consciéncia Planetaria

No contexto das crises globais contemporaneas, a analise dos dados
destaca o papel inovador do mindfulness no manejo da
ecoansiedade. Estudantes da area da saude, por possuirem uma
percepcao agucada das vulnerabilidades sociais e bioldgicas,
manifestam niveis elevados de angustia, desamparo e tristeza diante

das mudancas climaticas e da degradacao ambiental (Clayton, 2023;



Hickman et al, 2021). Os resultados indicam que as praticas
contemplativas oferecemm um suporte emocional essencial,
fortalecendo a resiliéncia e o senso de agéncia necessarios para
enfrentar a crise ecoldgica sem sucumbir a paralisia emocional

(Stanley; Kerr; Griffin, 2023).

A articulacao tedrica dos achados sugere que o cultivo da atencao
plena amplia a percepcao das interdependéncias sistémicas,
favorecendo o desenvolvimento de uma "conexao com a natureza" e
incentivando comportamentos pré-ambientais (Bragg et al, 2027,
Schroder et al, 2023). Assim, a meditagcao transcende o alivio do
sofrimento individual, atuando como um catalisador para a
consciéncia planetaria. Ao promover a percepcao de que a saude
humana € indissociavel da integridade dos ecossistemas, essas
praticas preparam os futuros médicos para atuar em um cenario de
mudancas globais, transformando a ecoansiedade em motivacao

para o cuidado socioambiental (Prescott et al, 2023).

4.4. Relato Critico da Experiéncia: O Projeto Medita-Acao

A materializagcao pratica dos pressupostos tedricos discutidos nesta
pesquisa ocorreu por meio da implementacao do projeto de
extensao universitaria intitulado "Medita-Ac¢ao", sediado no Centro
Universitario de Mineiros — Campus Trindade. Sob a coordenacao e
orientacao técnica da Profa. Juliana Evangelista Bezerril, as
atividades do projeto foram oficialmente iniciadas em maio de 2025,
estabelecendo-se como uma resposta institucional a necessidade
de suporte psicopedagdgico e emocional para o corpo discente. A
estrutura operacional do projeto foi desenhada para oferecer sessdes
semanais de meditacdao guiada, realizadas invariavelmente as

tercas-feiras, no horario estratégico do meio-dia, com uma duracao



padrao de 40 minutos por encontro. Este recorte temporal foi
planejado para proporcionar uma "pausa consciente" no fluxo
extenuante da rotina académica, permitindo que os estudantes
realizassem uma transicao suave entre as atividades tedricas e as

praticas clinicas.

Quadro 1. Caracterizacao do projeto Medita-Acao

Indicador Resultado
Participantes 79 estudantes
inscritos
Participantes Participagao recorrente observada ao longo do
frequentes projeto, com registros de multiplas presencas.
NuUmero de 30
encontros
Periodo de Abril a novembro de 2025 (com recesso em julho)
execucao

Duracao médiados = Aproximadamente 40 minutos

encontros

Instituicao Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES) -
Campus Trindade

Publico-alvo Estudantes universitarios, com foco em

académicos de Medicina

Fonte: Elaborado pelos autores com base nos registros de frequéncia

do Projeto Medita-A¢ao (2025).

A sintese da experiéncia acumulada revela que a oferta regular
dessas praticas instituiu um verdadeiro refugio terapéutico e um
espaco de acolhimento dentro do ecossistema universitario,

ambiente este frequentemente marcado pela pressa, pela



competitividade e por uma elevada carga de pressao por
desempenho. A adesao voluntaria e o engajamento continuo dos
estudantes de Medicina ao longo dos meses de execug¢ao do projeto
corroboram nao apenas a viabilidade logistica, mas também a alta
aceitacao de integrar o cuidado em saude mental a estrutura
extracurricular da graduacao de forma organica e sistematica.
Observou-se que a regularidade das sessdes permitiu a criagao de
um senso de comunidade e pertencimento, onde o siléncio
compartilhado e a pratica coletiva serviram como ferramentas de

suporte mutuo e fortalecimento da resiliéncia individual.

No que tange aos resultados qualitativos e as percepcdes subjetivas
colhidas, os relatos dos participantes indicam que as sessdes do
projeto Medita-A¢cao foram fundamentais para o desenvolvimento
de uma percepcao mais profunda e integrada acerca das
interconexdes existentes entre a saude mental individual, o bem-
estar coletivo e a integridade dos sistemas naturais. Os discentes
relataram uma melhora na capacidade de foco e uma reducao na
reatividade emocional diante de situacdes estressoras tipicas do
internato e das avaliagcdes praticas. Mais do que um alivio
sintomatico, a experiéncia promoveu uma expansao da consciéncia
ética, alinhando-se estritamente aos principios da Saude Planetaria
ao evidenciar que o autocuidado € o primeiro passo para o cuidado

cCoOm O outro e com o planeta.

Nesse sentido, destacam-se falas representativas anonimizadas de

estudantes participantes do projeto:

a. “Apos as praticas, consigo lidar melhor com a ansiedade antes

das avaliacdes.” (Estudante 1)



b. “O projeto tornou-se um espaco de acolhimento durante o

semestre.” (Estudante 2)

c. “Antes das avaliacdes integradas, eu costumava ter crises de
ansiedade Iincapacitantes, mas as técnicas de respiracao
consciente que aprendi no projeto me ajudam a retomar o

controle e a focar no presente." (Estudante 3)

d. “A rotina da Medicina gera uma autocobranca absurda. O
Medita-Acao me ensinou a observar minhas emocdes sem
julgamento. Hoje consigo perceber quando estou prestes a
estourar ou entrar em exaustao e aplico o mindfulness para

me acalmar." (Estudante 4)

e. “Minha qualidade de sono melhorou drasticamente. Eu sofria
de insbnia porque nao conseguia desligar a mente dos
conteudos das matérias. Adotar peqguenas pausas de
mindfulness ao longo do dia, como aprendemos com a
professora Juliana, reduziu minha tensao fisica e mental a

noite.” (Estudante 5)

f. “O projeto criou um ambiente de acolhimento Unico. Na sala
de meditacao, percebi que as minhas angustias e medos em
relacao ao curso também eram compartilhados por colegas
de outros periodos. Isso gerou uma rede de apoio silenciosa,

mas muito forte.” (Estudante 06)

g. “A sensacao de relaxamento corporal imediato apds as sessdes
€ nitida. Passamos horas sentados na mesma posicao
estudando para as provas € a meditacao ajuda a aliviar a
tensdao acumulada nos ombros e no pescoco de forma muito

eficaz!" (Estudante 7)



h. “Confesso que era muito cético em relagcao a meditacao. Mas a
abordagem pratica e o embasamento cientifico trazidos para o
projeto me fizeram dar uma chance. Hoje vejo que a
meditacao € uma medida preventiva essencial para a minha

saude mental.” (Estudante 8)

Em ultima analise, o relato critico da experiéncia do projeto Medita-
Acao demonstra que intervencdes contemplativas estruturadas,
quando devidamente inseridas no contexto académico, possuem
um potencial transformador. O projeto logrou éxito ao promover,
simultaneamente, o equilibrio emocional discente e a expansao da
consciéncia ecoldgica, elementos que se mostram cada vez mais
indissociaveis na formacao de profissionais de saude para o século
XXI. A experiéncia reforca a tese de que a universidade deve atuar
como um espaco de formacao integral, onde a saude mental e a
sustentabilidade planetaria sejam pilares centrais para a construcao
de uma pratica médica mais resiliente, humanizada e consciente

das complexidades globais que definem a contemporaneidade.

5. CONSIDERAGCOES FINAIS

A pratica de meditagdao guiada como acao de extensao para
estudantes de Medicina mostra-se uma estratégia viavel para a
promocao do bem-estar emocional e cognitivo. A literatura recente
reforca seus beneficios, mesmo em intervencdes de curta duracao, e

o relato de experiéncia local evidencia impactos positivos reais.

Além de contribuir para a reducao do estresse e para a melhoria da
autorregulacao emocional, observou-se que as praticas
contemplativas também favoreceram reflexbes sobre saude

planetaria e auxiliaram estudantes a lidar com manifestacdes de



ecoansiedade — fendbmeno crescente entre jovens da area da saude.
Esses achados aproximam a iniciativa de debates contemporaneos
sobre cuidado integral, sustentabilidade e interdependéncia entre

saude humana e ambiente.

Dessa forma, o projeto Medita-Acao demonstra potencial nao
apenas como intervencao de promocao da saude mental, mas
também como dispositivo formativo que estimula consciéncia

ecoldgica, presenca atencional e atitudes de cuidado ampliado.

Recomenda-se a continuidade e institucionalizacao do projeto, com
expansao de sua oferta e realizacao de avaliacdes quantitativas
futuras por meio de escalas psicolégicas validadas, bem como
investigacdes especificas sobre sua contribuicao para o
enfrentamento da ecoansiedade. Tais medidas podem fortalecer a
robustez cientifica da iniciativa e orientar futuras praticas

integrativas na formag¢ao médica.
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