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INTRODUCAO

Meditacao

= Termo amplo que expressa um conjunto de praticas mente-corpo por meio das
quais se busca treinar o foco, a atencao e a consciéncia no momento presente.




INTRODUGAO

Pandemia

= O tédio, a soliddo e o medo somaram-se ao cenario da Pandemia, gerando
consequéncias negativas e duradouras para a satide mental’

Meditacao na Pandemia

= A meditacdo, principal pratica de autocuidado utilizada nas regioes Nordeste e

Sudeste e a segunda mais prevalente nas outras regides do Brasil em 2020,
como mitigadoras do mal-estar psicoldgico?

=  Objetivo: discutir os efeitos das praticas meditativas observados pelos

praticantes de meditacdo no periodo de distanciamento fisico devido a
pandemia de COVID-19.




METODOLOGIA

Questionario
sociodemografico

Pesquisa
qualitativa®

Observacao participante
mediado por tecnologia




ASPECTOS ETICOS

0 presente estudo cumpriu as exigéncias das Resolugoes CNS 466/12 e 510/16, que contém as
Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisas envolvendo Seres Humanos.

. Aprovado pelo CEP da Universidade Estadual de Campinas

. CAAE: 50660021.1.0000.5404

. Foi aplicado o TCLE e os individuos convidados a participar
da pesquisa foram esclarecidos sobre os potenciais riscos e
beneficios, o carater voluntario de sua participacdo, a
justificativa da pesquisa, os objetivos propostos e os
métodos.

. Os participantes foram esclarecidos sobre o direito de
liberdade de se retirarem da pesquisa a qualquer momento.

. Foram garantidas a confidencialidade e a privacidade por
meio da codificacdo dos nomes dos voluntarios e o respeito
aos valores culturais, morais e religiosos do participante e de
sua comunidade.




RESULTADOS

Publico Pesquisado:

. Praticantes de meditacao com 18 anos ou mais que se identificaram como
integrantes da comunidade do Centro de Estudos Budistas Bodisatva (CEBB)

. A Instituicdo vem se destacando na promocdo de praticas meditativas para a
populacdao em geral e realizou suas atividades, incluindo retiros meditativos, por
intermédio de plataformas virtuais em rede, durante a pandemia de COVID-19.

Amostra:
. 8 mulheres e 7 homens
. ldade média de 49 anos (idade minima de 30 anos e maxima de 68 anos)
. De 4 regides do pais (Sudeste, Sul, Nordeste e Centro-Oeste) e Munique, Alemanha
. Média de tempo de pratica meditativa: 11 anos (minimo de 3 anos e maximo de 22 anos)

. Em sua maioria: brancos, com ensino superior completo e adeptos ao budismo



Adaptacao ao Contexto

Rotina de Autocuidado Autorreferido

Contemplacao da Experiéncia Interna Sobre Si Mesmo

Sensacao de Proximidade em Relacao aos Outros Q

“Eu me senti em isolamento, mas eu nao me senti sozinha. Eu continuei tendo relagcoes
significativas, muito mais significativas, as vezes, do que quando eu estava pessoalmente” (AC).

) s

Entao, quando eu falo em meditacao, eu estou falando em meditacao inevitavelmente colada,
inseparavel desse contexto mais amplo do budismo” (HL).

RESULTADOS



CONCLUSAO

Apesar de a pandemia de COVID-19 ter provocado estresse e distanciamento fisico...

= Produziram bem-estar psicolégico
= Transformaram o isolamento fisico em um momento
de producao de autoconhecimento
meditativas: = Permitiram o manejo das emocoes negativas
= Atenuaram o sentimento de solidao
= Promoveram um estado emocional de maior
conexao consigo e com 0s outros

As praticas

Sugerem-se estudos que ampliem a compreensao dos seus efeitos em outras circunstancias
estressantes para os individuos e coletivos da sociedade brasileira.
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