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Integracao e Qualidade de Vida: Meditando na UTFPR

Integration and Quality of Life: Meditating on UTFPR

RESUMO

Estresse, desatencdo, ansiedade, entre outros sintomas afetam profundamente os
individuos, impedindo-os de realizar as tarefas simples do dia a dia. Para que isso nao
venha a tornar-se uma doenga, a meditacdo pode atuar como pratica preventiva. O
projeto Meditando na UTFPR ofertou a comunidade atividades de medita¢do visando
aproximar a populagdo universitarias dos temas de qualidade de vida e maior integracdo
com os diversos aspectos da vida estudantil. Foram realizadas sessdes semanais, quatro
vezes por semana de 30 minutos cada, com o emprego de técnicas, como Mindfulness,
Meditacdo e a utilizacdo do aplicativo 5° EU MEDITO. Com o advento da pandemia de
Covid-19, a partir de segunda quinzena de marg¢o de 2020, foi criado um site e atividades
online. O projeto atendeu 98 individuos presencialmente e teve um alcance bem maior
online, ao longo de seus 12 meses de aplica¢do, sendo considerado um importante apoio a
comunidade. Ao final do projeto, foram realizadas reunides que mostraram: a) Melhorias
na qualidade de vida citadas por participantes; b) no periodo da Pandemia, novas formas
de excugdo do projeto foram implementadas, havendo aumento na divulgagdo do mesmo,
por meio do site, lives, podcasts, entre outros meios de contato social a distancia.

PALAVRAS-CHAVE: Meditagdo. Socializagdo. Estudante universitario.
ABSTRACT

Stress, inattention, anxiety, among other symptoms, deeply affects individuals, preventing
them from performing the simple tasks of everyday life. So that this does not become a
disease, meditation can act as a preventive practice. The Meditating at UTFPR project
offered meditation activities to the community in order to bring the university population
closer to the issues of quality of life and greater integration with the various aspects of
student life. Weekly sessions were held four times a week for 30 minutes each, using
techniques such as Mindfulness, Meditation and the use of the 5" EU MEDITO application.
With the advent of the Covid-19 pandemic, starting in the second half of March 2020, a
website and online activities were created. The project served 98 individuals in person and
had a much greater reach online, over its 12 months of application, being considered an
important support to the community. At the end of the project, meetings were held that
showed: a) Improvements in the quality of life mentioned by participants; b) during the
Pandemic period, new ways of implementing the project were implemented, with an
increase in the dissemination of the same, through the website, lives, podcasts, among
other means of distance social contact.
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INTRODUGAO

O Projeto Meditando na UTFPR teve seu inicio em agosto de 2018 atendendo
toda a comunidade universitaria — atletas, estudantes do ensino médio,
universitdrios, servidores e externos (UTFPR, 2019). Ele é um dos projetos que
integram o LAPIC - Laboratério de Praticas integrativas e Complementares da
UTFPR (LAPIC, 2020).

Além desse projeto, no LAPIC acontecem palestras, conversas, cursos, aulas
e também outros projetos. Todos relacionados as Prdticas Integrativas e
Complementares em Saude (PICS), que sdo:

Sistemas e recursos que envolvem abordagens buscando
estimular os mecanismos naturais de prevengdo de agravos e
recuperacdo da saude por meio de tecnologias eficazes e seguras,
com énfase na escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo
terapéutico e na integracdo do ser humano com o meio ambiente e
a sociedade (MS, 2020, s.p).

Adicionalmente, o LAPIC e o Projeto Meditando na UTFPR contam com a
parceria da Organizacdo Maos Sem Fronteiras (ONG-MSF) e da Universidade
Federal do Parana (UFPR) (LAPIC, 2020).

Dentro e fora da comunidade académica pode-se observar que o estresse, a
desatencdo e as emocgles (tanto raiva quanto tristeza) podem afetar
profundamente o ser humano, ndo permitindo-lhe realizar as tarefas mais
simples do dia a dia. A fim de evitar essa situacdo, de forma também profilatica,
preventiva e até curadora em alguns casos, ajudando a evitar que as situacées de
estresse sejam causadoras de doencas, a meditacdo pode e deve ser considerada
uma possivel prdatica preventiva. “A meditacdo é um estado de presenca de
mente que diz respeito a uma consciéncia clara das experiéncias internas e
externas, incluindo pensamentos, sensacdes, emocdes, acdes ou arredores”
(GURANATANA H, 1993, p. 7).

Visto que estudos em meditagdo vém demonstrando resultados positivos
como melhorias no bem-estar psicolégico e fisico e redugdo na ansiedade e
depressdao (KABAT-ZINN, 1992), o projeto procurou realizar atividades que visam
atender a essas demandas, focando no bem-estar do estudante e de toda
comunidade da UTFPR.

Particularmente, no ano de 2020, com a pandemia de COVID-19, as
atividades presenciais tiveram que ser canceladas no meio de margo e foram
adaptadas para os meios online de diversas formas. Foram entdo realizadas novas
atividades, como a criacdo do site LAPIC, reuniGes online, lives e a criagdo do
perfil LAPIC na plataforma do Instagram.

Desse modo, o Projeto Meditando na UTFPR objetivou ofertar a comunidade
da UTFPR, Campus Curitiba, atividades meditativas, de solidariedade, controle da
ansiedade e de melhora do foco e da concentragdo.
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METODOS E PROCEDIMENTOS

O Projeto, no periodo pré-pandemia, contava com quatro sessdes semanais
de 30 minutos cada e com diferentes técnicas de meditac¢des, todas feitas dentro
do LAPIC.

Como dito anteriormente, o LAPIC é um Laboratdrio de Praticas, entdo ele
contém tatame, almofadas, para aqueles que desejam praticar no chdo, mas
também hd cadeiras para aqueles que n3o desejam sentar no chdo e/ou retirar
seus sapatos. Tudo para que a pratica de meditacdo seja feita de forma
adequada, confortavel e possivel para todos.

Quando os participantes chegavam para as praticas no laboratdério, eram
convidados a se sentar e conversar um pouco com o grupo. A pratica da roda de
conversa é uma constante nas atividades dos projetos dentro do LAPIC, uma
forma de bem receber e aproximar as pessoas, com respeito e cuidado com o
outro.

Para meditacdo eram fornecidas algumas orientagdes, quando sentavam-se
no chdo, recebiam as seguintes instrugdes: sentar-se, preferencialmente, de
pernas cruzadas e, se possivel, de forma que ndo cause dorméncia nos pés;
costas ereta, de um forma que ndo cause desconforto; ombros relaxados, maos
soltas em cima das coxas, musculos faciais relaxados e olhar no horizonte; caso
gueiram pode-se fechar os olhos. Para aqueles que escolhiam a cadeira as
instrucGes eram: manter pés fixos e bem espalhados no chdo; costas,
preferencialmente sem encostar no encosto da cadeira e eretas, maos sobre a
coxa.

Quando todos se acomodavam, era iniciada a roda de conversa com tema
trazido pelo aplicador ou pelos participantes com tempo maximo de dez minutos.
Finalizada a conversa se iniciava a meditacdo com um check up corporal
(verificacdo de como o corpo interage com postura adotada para a meditagdo) e
instrucGes de respiracdo, relaxamento e foco conduzido pela técnica escolhida no
dia. Ao final, retornava-se ao check up corporal, seguido de um alongamento e
uma conversa sobre dificuldades e conquistas dos participantes.

Nas sessGes se utilizou de algumas técnicas de meditagdo como: a) 5" EU
MEDITO, que é uma técnica de meditacdo criada e popularizada pela Organizagao
MSF - tratando-se de um aplicativo mdével com musica e marcador temporal
(MSFint, 2020); b) Mindfulness - “Mindfulness ou atencdo plena é um método de
meditacdo que se baseia no foco da mente no momento presente, sendo
considerada uma técnica de concentracdo no momento atual” (KABAT-ZINN,
2000 apud GOMES, 2016, 340); c) Meditacdo - “método é caracterizado como um
treinamento da atencdo plena a consciéncia e que influencia mudancas
comportamentais, associado a um maior bem-estar fisico, mental e emocional”
(DAVEL e CRUZ, 2013, s.p).

Nos primeiros meses de pandemia, foi <criado um site
(https://sites.google.com/view/lapicutfpr/inicio) esse site teve como objetivo ndo
apenas divulgar as diversas técnicas de meditacdo mas também para divulgar o
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laboratdrio, seus integrantes, prémios, estudos e histérico. A plataforma
escolhida para fazer o site foi a do Sites Google. A plataforma mostrou-se de facil
edicdo e montagem.

No inicio houve duvidas acerca do que publicar no site, se seria apenas
meditacdo, apenas desse projeto ou algo geral, decidiu-se entdo que seria um
site LAPIC, local em que todos os projetos e integrantes do laboratério estariam
concentrados. Além disso, optou-se, também, por montar um site que fosse de
alguma forma muito parecido com o laboratdrio fisico. Cada integrante auxiliou
de alguma maneira na montagem do site, oferecendo opinides, fotos e material.
Hoje no site encontra-se diversas abas, cada uma com um objetivo, facilitando a
navegacao pelo usuario e também a manutencdo e atualizagdo por quem o edita,
gue sdo os préprios integrantes do LAPIC.

Imagem 3 — Site LAPIC

LAPIC

Laboratério de Praticas Integrativas e Complementares da UTFPR

Coordenagao

Fonte: Site LAPIC (LAPIC, 2020).

Além do site, vale comentar sobre as lives no Facebook que foram
especialmente realizadas com o apoio do parceiro Organizacdo MSF, onde além
de divulgar os trabalhos do laboratério, houve a oportunidade de apresentar os
estudos e aplicar medita¢des online. Ha também a pagina LAPIC no Instagram,
gue pode ser acessada a partir do seguinte endereco: @Lapic_utfpr.

Foram realizados, adicionalmente, poadcasts, cursos, lives com outas
instituicdes, para além da Organizacdao MSF, e reunides.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em relagdo ao numero de pessoas que participaram do projeto neste ciclo
2019-2020, pode-se concluir que, desde seu inicio, em agosto de 2018, o projeto
mantém um numero de participantes, posto que ndo houve alteragdo de
tamanho na sala do laboratdrio.

Pelo espaco fisico disponivel, o maximo de participantes que consegue-se
atender confortavelmente para uma sessdo de meditacdo, é de 12 pessoas.
Observou-se que o nimero maximo de pessoas meditando ao mesmo tempo foi
11 e o minimo foi uma. Importante enfatizar que projeto realiza sua atividade de
meditacdo normalmente, mesmo conduzindo uma sessdo inteira com apenas um
participante. Procura-se valorizar o momento e a presenca de cada individuo.
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O total de participantes do projeto entre os meses de agosto de 2019 e
marco de 2020, foi de 98 participantes. No comeco de 2020 houve poucas
atividades meditativas presenciais, por conta da pandemia que causou o
isolamento social. Esses dados numéricos referem-se apenas aos
encontros/sessdes presenciais. N3o foi possivel quantificar com precisdo as
sessoOes online, especialmente porque estas ndo foram regulares, mas ocasionais.

Ainda, acerca das atividades online realizadas, pode-se apresentar alguns
outros dados, que sdo considerados importantes. Foram realizadas algumas lives
na plataforma do Facebook falando especificamente sobre esse projeto e sobre
meditacdo. Com a apresentacdo de trés lives, de aproximadamente 30 minutos
cada, obteve-se um total de 2498 visualiza¢Ges. O LAPIC como um todo, durante
este periodo de isolamento social, até agosto 2020, realizou 15 lives.

Foram realizadas também outras atividades, como medita¢Ges para Grupos
Escoteiros, participacdes em podcast, publicacdes no Instagram e conversas
online para tirar dividas e sugestdes como meditar em tempos de pandemia.

No que tange as rodas de conversas, houve variados relatos de alunos e
participantes do projeto em relagdo a diminuicdo da ansiedade e momentos de
tensdo como entrega de trabalhos e provas, melhoria do foco e concentragao
tanto para as aulas quanto para ac¢des do dia a dia e melhoria do sono e de sua
qualidade.

“A meditacdo amplia a capacidade de observagao, atengdo, concentracdo e a
regulacdo do corpo-mente-emocgdes; desenvolve habilidades para lidar com os
pensamentos e observar os conteldos que emergem a consciéncia; facilita o
processo de autoconhecimento, autocuidado e autotransformacao; e aprimora as
inter-relagGes — pessoal, social, ambiental — incorporando a promog¢do da saude a
sua eficiéncia” (MS, 2020, s.p.).

Além disso, houve a presenca e participacdo de membros mais frequentes
nesse tempo, formando um grupo de amigos e parceiros do LAPIC, que perdurou,
mesmo durante o isolamento social, por meio das redes sociais.

CONCLUSAO

A finalizacdo do ciclo 2019-2020 do projeto deu-se por meio de reunides com
o grupo de ensino, pesquisa e extensdao do LAPIC, onde foi apontado que: a) no
periodo pré-pandemia, os resultados com os alunos, servidores e comunidade
externa foi muito gratificante, mostrando variadas melhorias na qualidade de
vida de todos; b) durante a pandemia, passou-se por periodo de adaptagdo ao
cenario que se apresentava, e mesmo com todas as limitagBes, novas praticas
foram estabelecidas, permitindo a manutencdo, redesenhada, do projeto
Meditando na UTFPR. Quanto ao LAPIC, como um todo, considerou-se positiva a
sua ampliagdo no que concerne a divulgacdo do laboratério e seus projetos. Vale
dizer que foi um momento de aprendizado e de crescimento.
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