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UFU promove projeto de meditacao
voltado a estudantes

Com quatro sessdes semanalmente e atividades guiadas, meta
da iniciativa € reduzir o estresse e a ansiedade entre os
membros do corpo discente

Por: Portal Comunica

Por: Anna Franco e Gabriela Amado
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Equipe da Disau e participantes da atividade de meditagao realizada na manhé dia 27 de julho. (Fotos: Milton Santos)

A Divisdo de Saude (Disau) - subordinada a Diretoria Qualidade de Vida do Estudante (Dirve)
Pré-Reitoria de Assisténcia Estudantil da Universidade Federal de Uberlandia (Proae/UFU) -
inicio na ultima segunda-feira (25/07), ao projeto “Meditagdo no Jardim”. A proposta é promover
rodas de meditacdo guiada para estudantes com dificuldade de concentragdo e ansiedade nesta
reta final de semestre letivo. Os encontros acontecem nas manhas de segundas e quartas-feiras, as
8h15, e nas tardes de tergas e sextas-feiras, as 17h. O local escolhido para o projeto € o gramado
do Bloco 3E, no Campus Santa Ménica.

A acgao foi pensada para abordar as principais questdes trazidas pelos estudantes com a chegada
das provas e atividades finais do semestre. Segundo a psicéloga Maria Amélia Chamma Maximiano,
que faz parte da equipe da Disau, as meditagdes sdo baseadas na "Teoria do Mindfulness”, que
busca estar no momento presente com atengao plena. "Pensando assim, acreditamos que pode
ajudar muito os estudantes e a comunidade em geral", ressalta.

Ela acrescenta que a ideia do projeto partiu da experiéncia em atendimentos e de uma pesquisa
sobre saude mental do estudante aplicada em janeiro. "Neste levantamento que fizemos aqui na
UFU, os alunos se queixaram de ansiedade e falta de concentracao".

Recepcionista da Divisdo de Saude desde 2011, lima Soares de Araujo marcou presenga na sessao
realizada na manha desta quarta-feira, dia 27. Ela define a iniciativa como brilhante e testemunha o
quanto a técnica faz bem: "Acho que a meditagao precisa ser praticada todos os dias para a pessoa
comegar o dia mais tranquila. A meditagao ajuda, por exemplo, no controle da ansiedade e tomada
de decisdo. As vezes, as pessoas estdo muito ansiosas e ndo sabem o que fazer. Com o exercicio
da meditacdo, que trabalha na parte da respiragdo, vocé vai conseguir pensar com mais calma,
antes de agir."



llma Soares de Aratjo usa a técnica para controlar a ansiedade

Maria Amélia Chamma Maximiano acrescenta que todos os estudantes da UFU interessados em
participar do projeto precisam apenas comparecer ao gramado do Bloco 3E, nos dias e horarios
mencionados acima, ndo sendo necessaria a realizacdo de inscrigdo prévia. Eventuais duvidas
sobre o0 "Meditacado no Jardim” podem ser encaminhadas por e-mail para disau@proae.ufu.br.

Politica de uso: A reproducédo de textos, fotografias e outros conteudos publicados pela Diretoria
de Comunicagdo Social da Universidade Federal de Uberlandia (Dirco/UFU) é livre; porém,
solicitamos que seja(m) citado(s) o(s) autor(es) e o Portal Comunica UFU.
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