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RESUMO

Objetivo: Descrever a influéncia da meditacao para atenuar o estresse
dos profissionais de satide expostos aos riscos de adoecimento psi-
cologico frente a pandemia do COVID-19.

Método: revisdo narrativa de 09 artigos identificados com os
descritores saude mental, meditacdo, infeccoes por coronavirus,
pessoal de satide, nas bibliotecas Scielo e Medline.

Resultados: A meditacéo no ambiente de trabalho apresenta efeitos
positivos na reducao do estresse e demais sintomas emocionais e fi-
sicos, apresentando-se como um modo eficaz para atenuar sintomas
de estresse do combate a pandemia do COVID-19.

Conclusao: a meditacdo amplia a autopercepgoes, treina a mente e
desenvolve um estado de relaxamento.

Palavras-chave: Saude mental; Meditacdo; Infeccoes por coronavi-
rus; Pessoal de saude

ABSTRACT

Objective: to describe the influence of meditation to alleviate the
stress of health professionals exposed to the risks of psychological
illness in the face of the COVID-19 pandemic.

Method: narrative review. 09 articles were identified with the des-
criptors mental health, meditation, coronavirus infections, health
personnel, in the Scielo and Medline libraries.

Results: Meditation in the workplace has positive effects in redu-
cing stress and other emotional and physical symptoms, presenting
itself as an effective way to mitigate stress symptoms in the fight
against the pandemic of COVID-19.

Conclusion: meditation expands self-perceptions, trains the mind
and develops a state of relaxation.

Keywords: Mental health; Meditation; Coronavirus infection; He-
alth personnel
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INTRODUGAO

A atencao global esta voltada para um surto de
pneumonia pelo novo coronavirus (COVID-19),
que surgiu em 2019, na cidade de Wuhan, provin-
cia de Hubei, na China. A Organizacao Mundial de
Saude devido a velocidade de seu contagio e sua
morbidade e letalidade, declarou, em marco de
2020, uma pandemia. Desde entdo, as autoridades
sanitarias tém atuado de maneira expressiva para
controle, com foco em acdes que priorizem a vida
humana. Para tanto, os profissionais da saude
passam a ser exigidos de forma extrema'.

Asequipes de saude atuantes a frente de epidemias,
de um modo geral, apresentam sofrimento psi-
quico pois vivenciam diariamente a alta pressao e
riscos iminentes. Considerando-se a possibilidade
de contaminacdo, quando na linha de frente
ao trabalho contra o COVID-19, profissionais
de saude sofrem intensa pressiao profissional e
pessoal, incluindo o excesso de horas de trabalho,
bem como sentimento de frustracdo e impotén-
cia, discriminacdo, isolamento social, isolamento
familiar e a exaustao fisica e mental, fatores que
influenciam na rotina dos profissionais'~.

O atual cenario de saude no Brasil aponta um
ritmo frenético de atuacao de importantes servicos,
combinados com a falta de condicoes adequadas
de trabalho que, no caso da saude, além de expor
a vida aos perigos de contagio, faz com que os
profissionais desse campo se sintam extenuados,
acentuando o sentimento de impoténcia. Este
panorama contribui para uma pressao diaria, que
se observa nos servicos de atencio e atendimento
a saude e afeta inegavelmente, a qualidade de vida
destes profissionais, gerando repercussdes nas
areas social, afetiva e profissional®.

Sinais e sintomas como estresse, insonia, cefaleia,
ansiedade, raiva, medo, passam a comprometer a
cognicdo, compreensao e habilidade de tomadas de
decisdo em momentos precisos, tornando o trabalho
ainda mais intenso. Sendo o estresse uma sindrome
que contempla fatores fisiologicos e psicologicos que
envolvem alteracdes quimicas, acompanhadas de mu-
dangas no comportamento, nas sensacoes e no bem-
-estar individual, esses efeitos podem apresentar-se de
maneira duradoura, comprometendo a saude fisica e
mental, além do bem-estar desses profissionais'~.

As intervencdes nao farmacolégicas frente a estes

sinais e sintomas visam o desenvolvimento de
competéncias na dinamizacdo da situacdo que
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o profissional se encontra. Intervencoes como o
relaxamento, acoes psicoeducativas e as mediadas
por técnicas expressivas, visam reduzir a ansiedade,
promovendo melhoria na sensacio subjetiva de
bem-estar. Deste modo, considerando tal condicéo,
existem diferentes ferramentas que possibilitam
promover a qualidade de vida do trabalhador, dentre
elas a meditacdo, que surge como uma estratégia
importante por auxiliar na reducao do estresse”*”.

Neste contexto de busca pelo bem-estar, a medita-
cao tem se mostrado indispensavel, pois tranquiliza
amente, ajuda a modificar atitudes e contribui para
amelhora da saude do corpo e da mente®. Portanto,
o objetivo do artigo foi descrever a influéncia da
meditacdo para atenuar o estresse dos profissionais
de satide expostos aos riscos de adoecimento psico-
logico frente a pandemia do COVID-19.

METODO

O presente estudo é uma revisio narrativa. De
acordo com Rother?: “os artigos de revisao narrativa
sdo publicacoes amplas apropriadas para descrever
e discutir o desenvolvimento ou o ‘estado da arte’
de um determinado assunto, sob ponto de vista
tedrico ou conceitual”. So textos que promovem
uma analise da literatura cientifica na interpretacao
critica dos autores, podendo contribuir no debate
de determinadas temadticas, na sintese e resumo
de uma diversidade de publicacdes cientificas,
colaborando assim, na aquisicao e atualizacao do
conhecimento em curto espaco de tempo.

O processo de coleta do material foi realizado por
meio da pesquisa eletronica em bases de dados cien-
tificas e bibliotecas de acesso ptblico: Scientific Elec-
tronic Library Online (SciELO) e Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online (MedLine), no
periodo de marco e abril de 2020. Como critérios
de incluséo utilizou-se de artigos publicados entre
os anos de 1990 a 2020, nos idiomas portugués,
inglés e espanhol, disponiveis online e na integra,
com associacao dos Descritores em Ciéncias da Sau-
de (DECS): “saude mental”, “meditacao”, “infeccoes
por coronavirus”, “pessoal de satide” combinadas a
partir de operador Booleano AND.

Para uso dos artigos, foram selecionados
inicialmente literaturas que contemplavam os
descritores no titulo e no resumo, levando a ex-
clusao daqueles que nao tratavam especificamente
da tematica ou repetidos. Sequencialmente, proce-
deu-se a leitura completa dos artigos, selecionando
para o desenvolvimento dos resultados nove
artigos.
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RESULTADO E DISCUSSAQ

A Tabela 1 dispoe dos artigos selecionados, sendo

ano, objetivo do estudo e principais desfechos,
e classificados em ordem decrescente de ano de

categorizados quanto ao numero, autor(es) e

Tabela 1

publicacéo.

Apresentacéo dos artigos selecionados compativeis com os critérios de incluséo.

Numero Autores, ano Objetivo do estudo Principais Desfechos
Adquirir competéncias na reducao  Os resultados obtidos na pratica real comprovam a
da ansiedade através de interven-  eficacia das técnicas de relaxamento, psicoeducacio
1 Pinheiro, 2019 coes ndo-farmacologicas e expressivas na reducdo da ansiedade, bem como
sdo facilitadoras no desenvolvimento positivo da
relacio terapéutica enfermeiro-cliente.
Verificou-se que apos a realizacdo da pratica medi-
Verificar se a pratica regular de . . .
meditacio ianl)uencia ni relacoes tativa os entrevistados se percebiam como pessoas
inter ezsoais e o ambito rocﬁs mais calmas, amorosas e com maior sentimento de
. erp - P . empatia em relacao ao proximo. Além de terem uma
2 Nascimento, 2019  sional e contribui para a melhoria ! .
do clima oreanizacional maior autoconsciéncia quanto ao seu estado emo-
z . } o - .
8 cional e quais situacoes o abalam emocionalmente,
aspectos esses, que aumentam a conexao consigo e
com o0 proximo.
Conhecer o significado que um A pratica da meditacdo teve implicacdes nas areas
Fernandes: Kiih grupo de alunos atribui ao uso da pessoal, relacional e social, enfatizando o bem-estar
ernandez; Kiithn; o L
Lopez: Mo;aga‘ meditacio em seu cotidiano. que a meditacao gera no curto e médio prazo, con-
3 Orte é~ Morris;)n tribuindo para o autocuidado, para o autoconheci-
2019g ’ ’ mento e para a mudanca da perspectiva de si, nos
outros e na realidade social, favorecendo as acoes
transformadoras nessas areas.
Verificar a associacdo entre o bem- _ .
estar psicologico e indicadores Percebeu-se a relacdo positiva entre o tempo de
de envlz)lvimei to com a meditacdo meditacdo e o dominio autoaceitacdo da escala de
4 Votto; De Carva- (tempo. frequéncia de prtica e bem-estar utilizada, indicando que os anos de prati-
lho, 2019 sentigo’s daq ratica arap avidado meditativa parecem estar relacionados a um maior
meditador) fm doispcentros de autoconhecimento e uma maior atitude positiva em
o . . relacdo a si mesmo.
meditacdo budista Vajrayana.
Avaliar os efeitos de um Programa As analises quantitativas revelaram uma reducio
\% . . . ~ < <
de Reducao de Estresse incl%l indo significativa (P <0,05) entre as pontuacdes pré e pos-
Dos Santos: Koza- meditacao min dfulness)e bondade -intervencao para estresse percebido, burnout, depres-
) P S séo e ansiedade. Os resultados qualitativos mostraram
5 sa; Carmagnant; amorosa, entre profissionais de melhora na reatividade a experiéncia interna; uma
Tanaka; Lacerda et enfermagem que trabalham em um - . N
Al 2016 hospital brasileiro percepcio mais atenta das experiéncias internas e ex-
v P ' ternas; maior atencao e consciéncia das acoes e atitudes
a cada momento; e uma influéncia positiva do SRP nas
atividades de enfermagem.
Avaliar as evidéncias, em uma . - . 3
revisio sistematica. da pratica de Dos estudos analisados, os participantes incluiram
mindfulness para t’ratarpo esoola profissionais de saude e professores; nenhum estudo
Luken: Sammons.  mento roﬁssl,)ional ¢ para exg lorar incluiu profissionais de terapia ocupacional. Seis dos
6 2016 ’ ’ 25 im llijca Ses para OE roﬁszio 8 estudos demonstraram reducoes estatisticamente
: cf . coes b P 1 significativas no esgotamento do trabalho apos o
nais de terapia ocupacional. i .
P P treinamento de mindfulness. Sete dos estudos foram
de razoavel a boa qualidade.
Uma analise de modelos mistos revelou mudancas
Avaliar o efeito da meditacdo “The  positivas significativas entre a linha de base em
Smernoff: Mitnik: Work” na qualidade de vida e nos ~ comparacio com o final da intervencio e acompa-
sintomas psicolégicos em uma i idas,
7 Kolo dner,' Lev ’ t 1 nhamento de seis meses em todas as medidas, para

Ari, 2015

amostra nao clinica

validar a técnica de meditacdo “The Work” como
uma intervencao eficaz para a melhoria do estado
psicologico e da qualidade de vida na populacdo em
geral.
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Avaliar o nivel de estresse em ser-
vidores publicos antes e apds um

Girdo; Oliveira;
8 Barbosa; Alves,
2012

programa de meditacéo.

Houve uma melhora nos niveis de estresse apos o
programa com meditacdo. (62,5%) das participantes
terminaram o estudo sem estresse, sendo que (6,3%)
passou da Fase de Resisténcia para sem estresse e
(18,8%) migraram da Fase de Exaustéo para a de
Resisténcia. A Fase de Resisténcia com (37,5%) das
participantes ao final retrata a cronicidade do estres-
se e a dificuldade em gerencia-lo, podendo ser rever-
tido com uma frequéncia regular de meditacao.

Realizar uma revisao abrangente e
meta-analise de estudos publica-
dos e nao publicados relacionados
a reducdo de estresse baseada em

Grossman; Nie-

9 mann; Schimidt;
Walach, 2004

Mindfulness.

Embora derivados de um ntmero relativamente
pequeno de estudos, esses resultados sugerem que o
MBSR pode ajudar uma ampla gama de individuos a
lidar com seus problemas clinicos e nao clinicos.

Legenda: PRS - Programa de Redugéo de Estresse; MBSR - Mindfuniness-based stress reduction (Redugéo do estresse com base na atengdo plena).

Estresse é o estado em que se encontra um indi-
viduo mediante a resposta dada a fatores estres-
sores, como as circunstancias ou estimulos que
geram inseguranca ou trauma'?. Os sintomas do
estresse, de modo geral, perpassam pela inape-
téncia, fadiga, declinio fisico, disturbios do sono,
irritabilidade, desatencdo, dormeéncia, medo,
desespero. Frequentemente, esses sintomas sao
acompanhados por respostas a traumas e conflitos
interpessoais'*!?. Outro fator que corrobora com
essa condicdo é o estilo de vida com ritmo cada vez
mais acelerado, levando as pessoas frequentemen-
te a estados de mau humor e irritabilidade, condi-
coes que, consequentemente, trazem dificuldade
para gerir e lidar com suas proprias acoes, sejam
particulares ou no ambito profissional'**.

Pesquisas de Nascimento'® e Votto e De Carvalho'’
apontam que o cenario da pandemia e o nivel
de estresse que o enfrentamento da crise gera,
sdo fundamentais intervencdes em saude mental
aos dos profissionais de satude. Nesse sentido, as
praticas integrativas sio op¢des com custo bene-
ficio relevante. Para lidar com o estresse, a me-
ditacdo promove impactos positivos no aspecto
profissional e, consequentemente, influencia no
ambiente em que se realiza o trabalho. Assim, para
manter a integridade fisica, emocional e espiritual
¢ essencial viabilizar a meditacio como uma
ferramenta de atencdo a saude mental, buscando
oportunidades que os conectam a eles mesmos,
e os possibilitem tomar decisdes centradas, com
clareza e de maneira assertiva.

Meditacdo é um termo é originario do latim
classico ‘meditare’, que significa voltar-se para o
interior, entrar em introspeccao, desligar-se do
mundo exterior e voltar-se para si mesmo. Pode
ser definida como um estado mental caracterizado
pela intensa concentracao em um tema ou objeto e
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o pensamento discursivo torna-se ausente. A me-
ditacao é uma pratica mental individual utilizada
para tranquilizar a mente e relaxar o corpo. Tem
como objetivo ampliar a capacidade de obser-
vacao, atencao, concentracdo e a regulagéo do
corpo-mente-emocoes, desenvolver habilidades
para lidar com os pensamentos e observar os
conteudos que emergem a consciéncia. A midful-
ness, uma das técnicas de atencdo plena, facilita
o processo de autoconhecimento, autocuidado e
autotransformacéo; e aprimora as inter-relacdes
incorporando a promocao da satude a sua eficién-

Cial 1-12-13_

No cenario brasileiro de assisténcia a sau-
de, muitas sio as causas do estresse relatadas
pelos profissionais de saude, como alta carga
de trabalho, falta de profissionais capacitados, a
falta de dispositivos de Equipamento de Prote-
cao Individual (EPI) e Equipamento de Protecao
Coletiva (EPC), sistema de controle de infec-
cdo nao eficaz e, surpreendentemente, ainda ha
o insulto direto dos pacientes aos profissionais
que estao na linha de frente no combate ao CO-
VID-19, como insulto verbal e fisico, promovendo
uma carga de estresse elevada nestes profissionais.
O individuo, como um ser dinamico que se
emprega integralmente em diversos papéis, tende
a ter um alto nivel de estresse e sobrecarga. Os
profissionais com funcoes de nivel técnico que
atuam com o trabalho mais operacional, téem
cerca de 65% de chance de apresentarem queixas
de estresse do que aqueles com cargo de geréncia
ou de nivel superior, podendo ser relacionado ao
fato desse trabalhadores acumalarem atividades
administrativas técnicas e operacionais, gerando
uma sobrecarga de trabalho e consequentemente
estresse!>!. Deste modo, torna-se necessario
exercitar a0 maximo a paciéncia e concentracao nas
diversas atividades realizadas diariamente!*'>1%,
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Os individuos que meditam regularmente
apresentam um nivel diario de ansiedade menor,
em relacio aos que nao praticam a técnica. E
evidenciada entao a relevancia em realizar a me-
ditacdo diariamente, pois possibilita um maior
autocontrole e menor indice de ansiedade em si-
tuacoes de cobranca de resultados no ambiente de
trabalho, além de apresentarem maior capacidade
de resistir a condicoes adversas do cotidiano,
apresentando menores riscos de desfechos
negativos diante deles. Deste modo, o uso da
meditacdo promove o bem-estar no ambiente de
trabalho, proporcionando maior foco, qualidade
de vida, bem-estar e satide aos individuos!'®!-18,

CONCLUSAO

A pandemia e as medidas de enfrentamento
ao COVID-19 criam fatores de estresse para os
profissionais de satde pois estao em situacao de
risco. O estresse representa um risco a saude fi-
sica e mental, podendo interferir diretamente
no seu crescimento e desenvolvimento pessoal
e profissional, ao produzir efeitos negativos que
influenciam desde seus habitos de vida cotidianos
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