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In the last decades the introduction of new integrative therapeutics for women with signs of
depression becomes a relevant presupposition, since it conditions the physical and mental balance
in times of crisis. The present study is characterized by the use of the qualitative-quantitative
approach and the objectives are descriptive. It was carried out in a Psychology clinic in a city
located in the Southwest of Bahia. Participated search 06 women with depressive signs being
considered their knowledge about the importance of the practice of meditation for the
symptomatic reduction of the disease. The research was carried out between April and May 2019
after acceptance and prior scheduling. The findings of this study pointed out that meditation
stimulates healthy aspects, associating with mental health. Thus, it was possible to identify, that
the interviewees experience a series of positive results, among them, in the emotional, cognitive,
physical and social contexts, with predominance in the answers related to the cognitive and
emotional areas.
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INTRODUCTION

As Medicinas Tradicionais ¢ Complementares (MTC), também
podem ser denominadas de Praticas Integrativas e
Complementares (PIC), que dizem respeito a um grande
conjunto de praticas voltadas a atencdo a satide que envolve
tradigdes de cuidado de diferentes culturas, bem como praticas
complementares que ndo compdem estas tradi¢des e tampouco
estdo totalmente introduzidas nos sistemas de satde
(GALVANESE et al, 2017). Nos ultimos anos tem ocorrido
um aumento expressivo na busca por maneiras especificas de
cuidados com a saude que se diferenciam dos padroes
convencionais de cuidado com o individuo, visando ao
equilibrio do corpo, mente e espirito. A Organizagdo Mundial
de Saude (OMS) tem direcionado apoio a utilizagdo das
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Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PIC)
através dos sistemas de saide dos seus paises membros, para
que seja usada de uma forma mais efetiva e segura
(MONTEIRO, 2012). No Brasil, a Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC) integra as
estratégias dispensadas pelo Ministério da Satde (MS) para a
aplicabilidade de agdes e servigos direcionados as PIC no
Sistema Unico de Satide (SUS) em nosso territério nacional.
Nas ultimas décadas a introdugdo das novas terapéuticas
integrativas para mulheres com sinais de depressdo torna-se
um pressuposto relevante, uma vez que, condiciona o
equilibrio fisico e mental em momentos de crise (BRASIL,
2006). No cenario mundial, de modo expressivo, a depressdo
tem apresentado dados alarmantes nos tltimos tempos, sendo
considerada “o mal do século”, atingindo entre 15% e 20% da
populacdo mundial, ao menos uma vez na vida. Dados da
OMS corroboram que até o ano de 2020, pode ocupar o 2°
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lugar entre as causas de Onus gerados por doengas
degenerativas e mortes prematuras (TEODORO, 2010). A
meditagdo diz respeito ao treino da atencdo plena da
consciéncia no estado presente se relacionando ao completo
bem-estar fisico, mental e emocional (MENEZES;
DELL’AGLIO, 2009). Para os autores supracitados, o efeito
da meditagdo na depressdo vem sendo investigado de forma
ampla em varios contextos, tanto nos campos emocionais
quanto fisicos como um dos principais. No que diz respeito a
cogni¢do, por exemplo, estudos tém apresentado que a pratica
meditativa pode gerar influéncias significativas em alguns
estilos de pensamento e sistemas cognitivos. Foi percebido que
o treino da meditagdo pode promover a diminuicdo em
pensamentos distrativos e rum inativos, proporcionando um
estilo cognitivo de maior aceitacdo (MENEZES;
DELL’AGLIO, 2009). Sendo assim, buscou-se por meio deste
estudo a compreensdo da importancia da meditagdo como
pratica integrativa, levando em conta que essa técnica envolve
o sujeito de forma holistica, promovendo bem estar emocional
e fisico e reduzindo os agravos psiquicos da depressdo. Dessa
forma, este estudo apresenta como objetivo geral: avaliar os
efeitos da aplicabilidade da meditagdo em mulheres com sinais
de depressao.

METODOLOGIA

O presente estudo ¢é caracterizado pela utilizagdo da
abordagem quali-quantitativa e quanto aos objetivos apresenta
carater descritivo. Foi realizado em uma clinica de Psicologia
em um municipio localizado no Sudoeste da Bahia.
Participaram da pesquisa 06 mulheres com sinais depressivos
sendo considerado o conhecimento delas acerca da
importancia da pratica de meditacdio para a redugdo
sintomatoldgica da doenca. A realizagdo da pesquisa ocorreu
entre abril e maio de 2019 apds aceitagdo e agendamento
prévio. As questdes consideradas visaram verificar o
conhecimento da meditagdio como pratica integrativa, a
frequéncia na aplicacdo da técnica e reconhecimento pessoal
dos efeitos sobre a reducdo de sintomas. Para a obten¢do dos
resultados, foi aplicado um questionario com perguntas
objetivas e subjetivas, com todas as mulheres. Os dados
quantitativos e socio-demograficos foram tabulados em
planilha eletronica do Microsoft Office Excel 2010 e
organizados em tabela. Apresentando assim o percentual para
cada item investigado. Os dados qualitativos também foram
adaptados nas tabelas e posteriormente discutidos a partir da
pergunta: “como vocé acha que a meditagdo se reflete na sua
vida, no que diz respeito a depressao?”.

Todas as questdes éticas e legais foram respeitadas, atendendo
aos dispostos na Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude, que dispde sobre pesquisas envolvendo seres humanos,
sendo aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Faculdade
Independente do Nordeste (FAINOR), sob parecer nimero
3.166.760.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram deste estudo 06 mulheres praticantes depressivas
com aplicagdo da técnica de meditagdo do tipo iniciante, com
inicio anterior a 12 meses, com idade média de 41,4 anos
(x11,7), onde 50,0% tinham ensino médio completo e, 66,6%
eram solteiras. As participantes (100%) relataram tempo
minimo de pratica de dois meses, todas frequentam
psicoterapia cognitiva comportamental com foco no

mindfulness, ou aten¢do plena. Pode-se perceber a importancia
da pratica de meditacdo para a subjetividade das mulheres
entrevistadas e para a superacdo da depressdo por meio da
técnica. Bishop et al. (2004) refere que o treino da meditagéo
pode auxiliar na reducdo de pensamentos distrativos e
ruminativos, além de propiciar um estilo cognitivo de maior
aceitacdo. No campo da satide mental e fisica, a meditacao
consiste em um dos principais beneficios a cogni¢do, uma vez
que a pratica meditativa pode influenciar positivamente alguns
estilos de pensamento e sistemas cognitivos geradores de bem-
estar e equilibrio em estados depressivos. A Tabela 1 apresenta
a distribui¢ao percentual do uso de medicacdo psicoativa, se
realiza terapia com psicélogo, tempo de pratica da meditacao e
frequéncia e tipo de meditagdo. Os resultados demonstraram
que 100% faziam psicoterapia e 83,3% estavam sob uso de
medicagdo psicoativa. O tipo de pratica de meditagdo ou nivel
enquadrou-se no nivel iniciante até 12 meses, frequéncia
média de cinco vezes por semana (50,0%) e duragdo média de
10 minutos (66,8%).

Tabela 1. Uso de Medicacio Psicoativa e Meditacdo nas mulheres
com sinais depressivos, 2019

Variaveis (f) m) (%)
Uso de Medicagdo Psicoativa? Sim 05 83,3%
Nio 01 16,7%
Tempo na Realizagdo da Meditagao 5-10 minutos 05 83,3%
20 minutos 01 16,7%
Frequéncia Média Semanal 2 -5 vezes 03 50,0%
6 — 14 vezes 02 33,4%
14 — 28 vezes
01 16,7%

Fonte: Elaborado pela Pesquisadora, 2019.

E possivel identificar na tabela 1 algumas questdes pertinentes
a utilizacdo de psicotropico. Estes aspectos em consonancia
com a psicoterapia e a meditagdo aceleram os processos de
redugdo de sinais depressivos em mulheres. O tempo na
realizagdo da meditagdo e a frequéncia de realizagdo também
proporcionam bem estar observado nas entrevistadas. A
meditagdo é capaz de gerar afetos positivos, melhorar o humor,
melhorar a qualidade de vida e o bem-estar psicologico, sendo
que, quanto maior o tempo de pratica, maior o relato da
experiéncia emocional positiva. Quanto a questdo aberta do
questionario “como vocé€ acha que a meditagdo se reflete na
sua vida, no que diz respeito a depressao?”, foram levantadas
06 respostas, as quais foram categorizadas em quatro
dimensdes: aspectos cognitivos, aspectos emocionais, aspectos
fisicos e aspectos sociais. Na categoria “aspectos cognitivos”
foi possivel identificar respostas relacionadas a resultados em
campos mentais decorrentes da pratica de meditagdo, como:
“controle dos pensamentos”, “maior concentragdo”. Na
categoria “aspectos emocionais” identificaram-se respostas
relacionadas ao campo afetivo, como: “sentimentos de
tranquilidade”, “calma”, “alegria”, “equilibrio emocional”,
“reducdo da depressdo”. Na categoria “aspectos fisicos” foi
observado respostas como:” relaxamento do corpo”, “melhor
disposi¢do”, “melhor respiragdo” e na categoria social foi
possivel identificar respostas como: “realizagdo de tarefas”.

A questdo subjetiva administrada pela analise de contetido:
“como vocé€ acha que a meditacdo se reflete na sua vida, no
que diz respeito a depressdo?”. E possivel verificar que por
meio das respostas das participantes acerca do efeito da
medita¢do na redugdo da depressao, ha uma grande conotagdo
no melhor desempenho da concentracao (33,3%), o que de fato
torna-se significativo, uma vez que a depressdo afeta a
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concentragdo e a percepcdo de estados de consciéncia.
Rozenthal et al (2004) descrevem que em pacientes com
quadro depressivo ha expressivo comprometimento da
capacidade de sustentar a atividade cognitiva e motora, do foco
de atencdo, gerando lentificagdo motora e cognitiva. Sendo
assim, a meditagdo condiciona o aumento da aten¢do nos
estados presentes. Para melhor descrever a categoria “aspectos
cognitivos”, a fala de duas entrevistadas representard a
classificag@o tematica “maior concentragio”.

“Melhora meu estado de humor, me sinto mais equilibrada
emocionalmente e mais concentrada nas atividades do dia.”
(P1)

“Eu fico com a respiragdo melhor, com mais alegria,
concentragdo e disposi¢do para realizar as atividades, é um
imenso relaxamento.” (P2)

Segundo Rizutti (2015), a meditacdo ¢ uma capacidade
humana universal de estimular a pensar claramente e aberto. O
objetivo ¢ manter-se consciente do momento desatando-se de
fortes crencas, pensamentos ou emocdes. Por conseguinte
desenvolve-se melhor senso de equilibrio emocional e bem-
estar.

No que diz respeito aos aspectos cognitivos a meditacdo pode
também propiciar maior aceitacdo (BISHOP ez al., 2004).
Ademais, a propria meditagdo pode constituir-se como uma
estratégia eficaz para o controle e redug@o de afetos negativos
induzidos e a distragdo. A concentragdo ¢ uma das fungdes
cognitivas que parece estar particularmente envolvida nas
mudangas que a pratica meditativa pode gerar. Quanto maior o
tempo de pratica de meditagdo, maior a capacidade de
desenvolver a atencdo, estando esta associada a redugdo de
alguns sintomas relacionados a depressdo. Na categoria
“aspectos emocionais”, foi possivel verificar que em maior
propor¢do, as entrevistadas classificam a meditacdo como
aspecto que possibilita a calma e sentimentos de tranquilidade.
Para melhor descrever a categoria “aspectos emocionais”, a
fala de trés entrevistadas representard as categorias tematicas
“calma” e “sentimentos de tranquilidade”.

conseguindo controlar a

“Me trazendo mais calma,

depressao”. (P4)

“Me sinto mais calma, tranquila, diminui a depressdo e ocorre
menos agitagdo dos pensamentos.” (P5)

“Me sinto mais relaxada, calma e tranquila em relagdo a
tudo.” (P6)

E possivel perceber nas falas das entrevistadas a percepgio da
reducdo da depressdo ao utilizarem a técnica de meditagdo. Ha
uma expressiva reducdo na agitacdo e na sensagdo de
intranquilidade ocasionada pela depressdo. Ao relatarem
calma, as entrevistadas expressam percepg¢ao significativa dos
efeitos positivos da meditacdo na eliminacdo de sintomas do
Transtorno Depressivo Maior. Quanto aos aspectos fisicos
66,6% das entrevistadas relataram a ocorréncia de relaxamento
do corpo, sendo assim, as falas seguintes corroboram este
achado:

“Eu fico com a respiragdo melhor, com mais alegria,
concentragdo e disposi¢do para realizar as atividades, é um
imenso relaxamento.” (P2)

“Me sinto mais relaxada”. (P3)

“Me sinto mais relaxada, calma e tranquila em relacdo a
tudo.” (P6)

Além destes efeitos, a pratica meditativa também apresenta
grandes repercussdes nos aspectos sociais da vida humana,
sendo identificado em 33,3% das falas das participantes do
estudo. Alguns estudos indicam que muitos meditadores que
buscam integrar sua pratica ao seu ambiente profissional
apresentam maior qualidade do trabalho, melhora na tomada
de decisdes e qualidade nas relagdes interpessoais e familiares
(DUERR, 2004). E possivel identificar nas falas das
entrevistadas estes aspectos sociais:

“Melhora meu estado de humor, me sinto mais equilibrada
emocionalmente e mais concentrada nas atividades do dia.”
(P1)

“Eu fico com a respiragdio melhor, com mais alegria,
concentragdo e disposi¢do para realizar as atividades, é um
imenso relaxamento.” (P2)

Consideracoes Finais

Os achados deste estudo apontaram que a meditacdo estimula
aspectos saudaveis, se associando a saide mental. Sendo
assim, foi possivel identificar, ainda, que as entrevistadas
vivenciam uma série de resultados positivos, dentre eles, nos
ambitos emocionais, cognitivos, fisicos e sociais, com
predomindncia nas respostas relacionadas as areas cognitiva e
emocional, as quais apresentaram percentuais mais altos,
corroborando resultados favoraveis na reducdo de sinais
depressivos, bem como, o reconhecimento das mulheres acerca
da importancia da pratica de meditagdo para esta finalidade. O
tempo de pratica experiéncia pelas mulheres entrevistadas
revelam que por meio da pratica continuada, ¢ possivel
modificar sintomas emocionais, cognitivos e sociais, uma vez
que, ha um menor neuroticisimo, melhora expressiva do
humor, sendo que, quanto maior o tempo de pratica, menor era
a prevaléncia de sintomas negativos decorrentes da depressao.
Percebeu-se que as meditadoras mais se mostraram alegres,
autoconfiantes, adaptadas e com melhor desempenho na
realizacdo de atividades. As contribui¢des deste estudo
relacionam-se ao conhecimento e aprofundamento da técnica
de meditacdo como uma pratica integrativa de grande
importancia atualmente no ambito de satde, visto que essas
praticas se classificam como praticas integrativas de
abordagens terapéuticas ainda em ascensdo, contribuindo
significativamente para uma melhor resposta a reducdo da
depressdo em mulheres.
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