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Resumo

Introducdo: A competéncia cognitiva de autorregulacéo, responsavel pela modulagéo
das acdes verbais e motoras, é considerada primordial para 0 bom funcionamento
biopsicossocial do individuo. Por se relacionar com o desenvolvimento atencional, ha
crescente interesse sobre 0 seu processo maturacional na juventude. A meditacdo, uma
estratégia associada a promogdo destas competéncias cognitivas, estimula a discusséo
sobre quais técnicas podem ser eficazes para ajudar 0s jovens a se prepararem para a vida
adulta. A investigacdo foi delineada com o objetivo de analisar a aplicacéo de praticas de
meditacdo sobre a autorregulacao e atencdo de jovens dos 10 aos 24 anos de idade com
desenvolvimento tipico. Metodologia: Realizou-se uma revisao sistematica da literatura
qualitativa utilizando as bases de dados B-On, PubMed e Science Direct, por estudos
empiricos, revistos por pares, publicados nos Gltimos 10 anos em inglés, espanhol e
portugués. Foi definida uma combinag@o de descritores com os termos “meditation, self-
regulation, attention” e “adolescent/adolescence/youth/teenager”. Resultados: Dos 430
resultados, foram selecionados sete estudos quase-experimentais publicados entre 2011 e
2019, escritos na lingua inglesa. As formas de meditagdo variaram na técnica utilizada,
duracdo, frequéncia e formacdo dos instrutores, tendo em comum o treino da respiracdo
profunda e a postura ereta. As vertentes da atencdo vigilante e seletiva dos praticantes de
meditacdo apresentaram melhorias logo ap6s a intervencdo na maioria dos estudos
analisados, mas ndo houve mudanca estatisticamente significativa na atencdo espacial.
Apdbs a meditacdo, a autorregulacdo sofreu impacto positivo em curto e longo prazo,
porém, os indicadores de impulsividade s6 apresentaram reducdo em curto prazo.
Conclusédo: A presente revisdo permitiu averiguar evidéncias da pratica de meditacdo na
atencdo e na autorregulacdo de jovens, porém o numero de estudos é ainda escasso.
Futuros estudos devem explorar contingéncias especificas presentes na meditacdo que
permitem estimular os principais mecanismos neurais envolvidos e promover o

desenvolvimento das fungdes cognitivas.

Palavras-chave: meditacdo; atengdo; autorregulacdo; adolescéncia; juventude.
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Abstract

Introduction: The cognitive self-regulating skill, responsible for verbal and motor
functions, is primordial for the individual's psycho-social wellbeing. Being related with
attention development, there is growing interest into the maturing process that occurs in
youth. Meditation, a strategy associated with promoting these cognitive skills, stimulates
the discussion about which techniques could be effective to help teenagers better prepare
for adulthood. This paper had the goal of analysing the application of meditation practices
about self-regulation and attention on young people from 10 to 24 years old with typical
development. Methodology: A research has been performed, following the standards for
systematic review of qualitative literature, using B-On, PubMed and Science Direct
databases, through peer reviewed empirical studies, published over the last 10 years in
English, Spanish and Portuguese. It was defined as the combination of descriptors the
terms “meditation, self-regulation, attention” and
“adolescent/adolescence/youth/teenager”. Results: From 430 results, seven semi-
experimental studies published between 2011 and 2019 were selected, written in English.
Meditation forms varied according to technique, duration, frequency and instructors'
backgrounds, having in common the training with deep breath and straight posture. The
vigilant and selective attention strands showed improvements soon after the intervention
in the majority of the analysed studies, but there was no statistically significant change in
spatial attention. After meditation, self-regulation suffered a short and long term positive
impact, although impulsiveness indicators only showed reduction in the short term.
Conclusion: This review has allowed to ascertain the evidence on improving attention
and self-regulation through the practice of meditation by the young population,
concluding that the number of studies is still scarce. Future studies should explore specific
contingencies present in the practice of meditation that stimulate major neural

mechanisms involved and promote the development of these cognitive functions.

Keywords: meditation; attention; self-regulation; adolescence; youth.
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1. Introducéo

Nos ultimos anos, a literatura cientifica tem identificado que a capacidade de
autorregulacdo, que abrange funcGes psicologicas complexas e superiores como a
resolucéo de problemas, metacognicdo, motivacdo e tomada de deciséo, assume um papel
essencial para o processo de aprendizagem (Boekaerts & Corno, 2005). Os mecanismos
neurais que apoiam o funcionamento da autorregulacéo estéo relacionados aos da atencao
(Rueda, Posner & Rothbart, 2004), e o controlo atencional é referido na literatura como

um importante dominio da autorregulacdo (Posner & Rothbart, 1998).

A adolescéncia e o comeco da vida adulta sdo periodos de intenso
neurodesenvolvimento (Sisk & Foster, 2004; Whitford et. al., 2007; Tamnes, 2010). A
autorregulacdo desenvolve-se progressivamente da infancia ao inicio da idade adulta
(Buckner, Mezzacappa & Beardslee, 2009). Do mesmo modo, a atencdo apresenta uma
maturacgdo prolongada ao longo do desenvolvimento humano (Farrant & Uddin, 2015) e
atinge a estabilidade no comeco da vida adulta (Dumontheil et. al., 2010). A maturagéo
das regiGes subcorticais (associadas ao sistema de recompensa) e pré-frontais
(responsaveis pelo controlo cognitivo) ocorre em velocidades incompativeis, por isso, na
adolescéncia, ha um aumento da apresentacdo de comportamentos de risco,
representativos da imaturidade do desenvolvimento cerebral do cértex frontal, associado
a autorregulacdo e a atencdo (Mills et. al., 2014; Thillay et. al., 2015).

O desenvolvimento adequado da autorregulacdo na juventude tem sido associado
ao bom desempenho académico (Blair & Diamond, 2008), social e emocional (Raver &
Knitzer, 2002; Buckner, Mezzacappa & Beardslee, 2003), a saude fisica e a estabilidade
financeira, além de ser um preditor da probabilidade do consumo de drogas ou de cometer
crimes na adolescéncia e na vida adulta (Moffitt et. al., 2011). O dltimo relatério anual
publicado sobre a toxicodependéncia em Portugal (SICAD, 2019) revelou que 36% dos
portugueses com 18 anos de idade ja haviam consumido drogas em algum momento da
vida, e 17% do uso foi realizado no ultimo més prévio ao levantamento, uma incidéncia
crescente em comparagdo com o0s anos anteriores. Além disso, foi divulgado que em 2018
a populagdo portuguesa reclusa dos 16 aos 20 anos de idade, correspondia a 176 jovens e
todos os estabelecimentos prisionais do pais encontravam-se sobrelotados (DGRSP,

2019). A estimulacdo da autorregulacdo na juventude pode ser considerada um tema do



interesse da gestdo publica, ao figurar como uma das possiveis formas de prevencéo da

toxicodependéncia e da criminalidade nessa faixa etaria.

Um dos argumentos que tém surgido associados ao aumento dos comportamentos
consequentes de problemas no desenvolvimento da autorregulacao, é que estes podem ser
prevenidos e sdo as estratégias de meditacdo que mais tém despertado interesse, devido
especialmente as exigéncias e aceleracdo do ritmo de vida em sociedade. A relacéo entre
a diminuicdo de problemas comportamentais e a regularidade de técnicas de foco
atencional tem suscitado debate cientifico (Najmi & Amir, 2010; Heeren et. al., 2012,
Franco et. al., 2016). A meditacdo tem sido objeto crescente de investigacao pelo seu
potencial como pratica mediadora a curto prazo do estado atencional e a longo prazo no
trago atencional de quem a pratica (Barnes et. al., 2018). No entanto, ainda nédo é claro os
reais impactos desta pratica em criancas e jovens e a quantidade de estudos desenvolvidos
com jovens € a mais reduzida em comparacao a outras faixas etarias. Ha também uma
significativa variedade de intervencdes aplicadas nesta populacdo (Zoogman et. al.,
2015).

Assim, torna-se pertinente fazer uma atualizagdo das investigacOes realizadas
sobre a populagédo jovem sem perturbacdes de desenvolvimento associadas, pelo que o
presente trabalho desenvolve uma revisdo sistematica da literatura qualitativa sobre a
relacdo entre a pratica de meditacdo e a autorregulacdo e atencdo em jovens. Apresenta-
se, sequidamente, o enquadramento teérico que suporta o problema em estudo, descreve-
se a metodologia utilizada para, posteriormente, divulgarem-se os resultados da andlise
realizada, a discussao sobre esses resultados, terminando-se com as limitacGes, estudos

futuros e conclusodes finais.



2. Enquadramento Teorico
2.1. O desenvolvimento da autorregulacéo no periodo da juventude

A autorregulacdo tem sido definida como a competéncia que permite adaptar
pensamentos, emocdes e comportamentos ao contexto social para atingir objetivos
(Berger et. al., 2007), através do inicio, do adiamento e da interrupcéo de uma atividade
verbal ou motora, bem como da modulacdo da sua intensidade, frequéncia e duracao,
mesmo na auséncia de orientacdes externas (Kopp, 1982). O desenvolvimento da
autorregulacéo é regido inicialmente na infancia pelo processo de top-down, responsavel
pela regulacdo consciente e volitiva dos pensamentos e das emocdes (Kopp, 1982). Mais
tarde, na adolescéncia, esse processo de top-down é complementado pelo surgimento do
bottom-up, no qual as propriedades dos estimulos determinam a regulacdo inconsciente e
nédo-volitiva (Lewis, Todd & Honsberger, 2007; Rothbart et. al., 2011).

No entanto, ja se verificou grande variabilidade sobre esta competéncia, na
medida em que sujeitos da mesma faixa etaria podem apresentar niveis de
desenvolvimento diferentes, e isso pode estar relacionado com questdes de maturacédo
cerebral e estimulagdo externa (Spreen, Risser & Edgell, 1995). O stress é apontado como
um fator epigenético de risco ao desenvolvimento da autorregulagdo na infancia (Blair,
2010). As caracteristicas de personalidade individuais também tém sido relacionadas com
o desenvolvimento da autorregulacdo, a medida que o temperamento pode influenciar no
controlo inibitorio (Rueda, Posner & Rothbart, 2005).

O conceito de autorregulacdo tem sido amplamente utilizado no dominio das
ciéncias sociais e humanas, desde a década de 80 na Psicologia e nas Ciéncias da
Educacdo a partir dos anos 90 (Boekaerts, Pintrich & Zeidner, 2000). No dominio
cientifico da Neuropsicologia, a avaliacdo desta competéncia faz geralmente recurso a
medidas de funcionamento executivo e de atencdo, em que o funcionamento executivo €
definido como um conjunto de capacidades cognitivas que o individuo requisita em
situacOes que exigem concentracdo, planeamento e resolucao de problemas (Lezak et al.,
2012). O recurso as funcgdes executivas surge sobretudo nos momentos em que o controlo
automatico ndo é capaz de guiar eficazmente o pensamento ou a a¢do (Diamond, 2006).
A concretizacdo de tarefas novas, a tomada de decisdo sobre opcdes perante varias

alternativas, bem como as circunstancias que exigem a superacdo de uma forte vontade



interna ou atracdo externa, séo alguns exemplos que exigem o funcionamento executivo
(Miyake & Friedman, 2012).

De acordo com varios modelos tedricos, estas funcdes sdo geralmente divididas
em trés componentes centrais fundamentais para a autorregulacdo: a memdria de trabalho,
a flexibilidade cognitiva e o controlo inibitorio (Diamond, 2006; Miyake, et. al., 2000).
No exame destas competéncias, usam-se tarefas que pedem ao sujeito para alterar 0s
critérios norteadores da sua acdo ao meio da prova e exigem o emprego da memoria de
trabalho para recordar os objetivos da tarefa, da flexibilidade cognitiva para alternar entre
estratégias que permitem atingir o objetivo e do controlo inibitério para inibir o uso de

estratégias invalidas (Lezak et. al., 2012).

A memodria de trabalho armazena temporariamente informacfes que sédo
manipuladas durante as operagdes cognitivas em curso (Sala & Logie, 2002). O controlo
executivo necessario para o armazenamento do conteldo exato depende da atencdo
seletiva aos estimulos em foco e da inibicdo aos estimulos distratores (Conway, Kane &
Engel, 2003). O esforco mental realizado para selecionar quais informacdes armazenadas
serdo aplicadas na resolucdo do problema em questdo é decorrente da acdo da
autorregulacéo (Lezak et. al., 2012). Quando este processo se mostra falho, o individuo
se distrai com quaisquer estimulos presentes no ambiente, incapaz de memorizar apenas
as informacBes mais importantes para a resolucdo da sua intencdo comportamental
(Baddeley, Harris & Sunderland, 1987).

Apbs a elucidacao da selecdo atencional dos estimulos ambientais revelantes e do
armazenamento destas informac6es na memoria de trabalho, é crucial descrever o papel
da flexibilidade cognitiva, definida como a capacidade de desenvolver e modificar ideias
(Lezak et. al., 2012). A flexibilidade cognitiva é considerada um importante critério para
a avaliacdo global da inteligéncia humana (Deak, 2003). Os problemas no seu
funcionamento podem desencadear pensamentos divergentes, comportamento
perseverativo, estereotipado, e ndo adaptativo, e dificuldades de regulacdo e modulagéo

dos atos motores (lonescu, 2012).

O responsével pela interdicdo das respostas irrelevantes as demandas ambientais

e expressao das respostas relevantes é o controlo inibitorio, ativado pelo cortex pré-frontal



(Brooks et. al., 2006; Ogg, Zou & Allen, 2008). O défice no controlo inibitdrio
desencadeia comportamentos impulsivos (Logan, Schachar & Tannock, 1997). Esta
competéncia cognitiva se desenvolve ao longo da juventude, com uma significativa

deterioracdo na velhice (Williams et. al., 1999).

2.2. O papel da atencdo como base do funcionamento da autorregulacdo

A atencéo é considerada a base do controlo inibitério, das estratégias de resolucéo
de problemas e da automonitorizacdo (Berger et. al., 2007). Esta capacidade cognitiva
pode ser dividida em trés vertentes: 1) a atencdo vigilante ou sustentada, que permite
desempenhar atividades mondtonas de longa duracdo mantendo 6tima sensibilidade aos
estimulos externos; Il) a atencédo seletiva, que foca em informacéo especifica de acordo
com caracteristicas sensoriais, espaciais e semanticas; Ill) a atencdo espacial ou
executiva, que direciona o foco para o estimulo alvo a partir de um evento sensorial
(Posner & Boies, 1971; Posner, 1980).

O sistema atencional esta distribuido no cérebro humano numa rede anatomica de
areas intercomunicantes, responsaveis pelo desempenho de diferentes funcdes
relacionadas a deteccdo de informacdes relevantes (Posner & Petersen, 1990; Posner &
Rothbart, 1998). O cortex pré-frontal (PFC) realiza o processo de top-down, responsavel
pelos requerimentos da atividade e pela inibicdo de respostas irrelevantes, enquanto o
cortex do cingulo anterior (ACC) faz a monitorizacao de conflitos e a identificacdo de
erros, mediando o processo de bottom-up (Posher & Rothbart, 2000; Berger et. al., 2007;
Kaunhoven & Dorjee, 2017). Estes dois processos sao complementares e continuos, ou
seja, 0 sistema de top-down pode ativar, suprimir ou direcionar o bottom-up, que, por sua

vez, pode estimular ou limitar o top-down (Verbruggen et. al., 2016).

A atencdo é uma fungdo cognitiva que pode ser estudada pela aplicacdo de
instrumentos de avaliacdo neuropsicoldgica que utilizam uma base de dados normativa
para detetar diferencgas individuais ou comparar o desempenho cognitivo e intelectual
entre um grupo de sujeitos (Cohen, 2014). Os tipos de atencdo podem ser avaliados pelos

respetivos fatores: 1) velocidade da busca pelo estimulo-alvo e distin¢do dos estimulos



distratores — atencdo seletiva e atengédo espacial; 2) concentracdo na tarefa — atencédo
vigilante; 3) e flexibilidade atencional — autorregulacéo (Stankov, 1988).

Portanto, a capacidade atencional em geral pode ser avaliada por testes
psicométricos que apresentam informacéo sensorial e demandam que o sujeito a repita ou
a manipule imediatamente ap0s a percepcdo, calculando o nivel de acertos na emissao do
comportamento solicitado (Lezak et. al., 2012). A atencdo seletiva e a atencdo espacial
sdo avaliadas pelo tempo utilizado pelo sujeito para encontrar os estimulos-alvo entre os
estimulos distratores e pela acuidade da busca (Cohen, 2014). A atenc¢do vigilante €
observada pelo célculo do tempo de reacdo apds a apresentacdo dos estimulos (Lutz et.
al., 2009).

Os recursos atencionais podem apresentar-se desfasados em determinadas
situacOes: na presenga concorrente de estimulos sensoriais variados no ambiente, sob o
efeito de stress, dor, fatiga mental ou em decorréncia do uso de substancias psicotropicas
(Evans, 2009). A divagacdo é uma forma comum de diminuicdo da atencdo, na qual ha
reducdo do potencial de processamento dos estimulos externos e desvio do foco para
eventos internos, com consequente prejuizo do controlo inibitério (Kam & Handy, 2014).
Outro exemplo de comportamento inadaptado mediado pelos processos atencionais € a
impulsividade, uma acdo ndo-reflexiva marcada pela inflexibilidade, direcionada ao
estimulo quando ha uma resposta alternativa mais relevante ao objetivo no contexto
(Nigg, 2017). Estudos j& verificaram também que o treinamento da competéncia da
atencdo pode resultar em aumento da autorregulacéo (Rueda, Posner & Rothbart, 2005).

2.3 O uso da prética de meditagdo no treino cognitivo

A meditacdo se originou ha aproximadamente 2500 anos, criada pelos monges
budistas na india (Wynne, 1974). A prética de meditagdo é proposta como uma forma
altamente desenvolvida, coerente, sistematica e multimodal para o treinamento da
autorregulacdo (Inzlicht, Legault & Teper, 2014). No que se refere a perspetiva do
funcionamento neuropsicologico, a meditagdo surge como possivel forma para aprimorar
a ativagdo e a conectividade de areas cerebrais relacionadas a autorregulacao, através da

reorientagéo do foco atencional e do refinamento das respostas emocionais (Wadlinger &



Isaacowitz, 2010; Teper & Inzlicht, 2013; Tang, Posner & Rothbart, 2014). Porém, ao
fazer-se uma passagem pela literatura verifica-se que ha uma variedade de praticas sob o
rotulo da meditacdo. Atualmente, discute-se que existem dois principais tipos de
processos meditativos sob 0s quais podem ser categorizadas: 1) a meditacdo da atencao
focal, na qual ha o direcionamento e a sustentacdo da atencdo ao objeto alvo, a detecdo
da distracéo e a retomada ativa da atengéo de volta ao objeto em foco; 11) a meditagéo de
monitorizacao aberta, que preconiza a auto-observacdo dos pensamentos espontaneos

conforme eles ocorrem (Davidson & Kaszniak, 2015).

A meditacdo mindfulness € um exemplo do segundo tipo de processo meditativo,
caracterizada pela atencao plena ou vigilante aos estimulos ambientais e aos pensamentos,
com uma atitude livre de julgamento (Kabat-Zinn, 1994). A tradugdo do termo “atenco
plena” para os conceitos das neurociéncias seria: 0 desenvolvimento da monitorizagao de
conflito relacionada a continua detecdo da distracdo; a orientacdo da atencdo aos
estimulos foco, ignorando os estimulos distratores; a atencdo seletiva relacionada a
inibicdo dos processos cognitivos que diferem do foco da concentragéo; e 0 aumento
gradual dos niveis de atencédo sustentada (Chiesa, Calati & Serretti, 2011). A meditacéo
mindfulness ativa o processo atencional de bottom-up ao focar na percepcao nao-reflexiva
dos estimulos (Siegel, Germer & Olendzki, 2008). Portanto, o controlo atencional é o

componente central da meditagcdo mindfulness (Dorjee, 2010).

No entanto, sob o rétulo de mindfulness, ha uma gama de praticas que se
diferenciam pelos contetdos trabalhados, duracdo e periodicidade (Lutz, Dunne &
Davidson, 2008), incluindo o traco mental mindfulness, que se desenvolve em condicbes
ambientais ideais, porém, ndo é relacionado ao treino mental vindo da meditacao (Chiesa,
Calati & Serretti, 2011). Para os fins deste trabalho, quando mencionado o termo
mindfulness, referimo-nos como uma pratica de meditacdo e ndo ao traco inerente de

personalidade.

A meditacdo tem suscitado interesse da comunidade cientifica nas ultimas décadas
(lvanovski & Malhi, 2007), devido ao seu potencial sobre o desenvolvimento da
autorregulacéo e da atencdo do praticante durante a atividade (Perry-Parrish et. al., 2016).
Estudos com adultos indicam que meditadores experientes apresentam melhores

desempenhos do que novos praticantes em testes que avaliam a atencdo seletiva e a



atencéo vigilante, revelando evidéncias do efeito duradouro da meditagdo nestas fungdes
(Chiesa, Calati & Serretti, 2011; Davidson et. al., 2012).

Mesmo sendo um dominio de investigacdo recente, ja foram realizadas meta-
analises com o objetivo de sintetizar e quantificar a evidéncia empirica, no entanto, ha
consideravelmente menos estudos sobre os efeitos da meditacdo em adolescentes e jovens
adultos em comparagdo com a quantidade de investigagdes conduzidas com criangas ou
adultos mais velhos (Sedlemeier et. al., 2012; Chung, 2018). Os programas validados de
meditacdo costumam ser adaptados previamente a aplicacdo na populacdo jovem, com
alteracdes na duracéo, na linguagem e na selecao de atividades, com o objetivo de ampliar
a aceitacdo e facilitar a préatica nesta faixa etaria (Sibinga et. al., 2011). Por isso, as
pesquisas cientificas sobre meditacdo na populacdo jovem realizadas nas Gltimas décadas
constituem um conjunto bibliografico heterogéneo com relacdo a composicdo da
populacdo selecionada, a idade delimitada dos participantes, as metodologias de
intervencdo e de avaliacdo escolhidas, aos objetivos de investigacdo definidos e aos
resultados obtidos (Wisner, Jones & Gwin, 2010; Broderick & Jennings, 2012; Sanger &
Dorjee, 2015; Sibinga, 2016; Perry-Parrish et. al., 2016; Goodman, Madni & Semple,
2017; Kaunhoven & Dorjee, 2017; Mak et. al., 2018; Zhang, Dias-Roméan & Cortese,
2018; Dunning et. al., 2019; Lin et. al., 2019; Engel, Schiemann & Salisch, 2020).

Maioritariamente, os experimentos realizados indicam que a pratica é bem-aceite
e viavel na populagdo jovem (Perry-Parrish et. al., 2016), resultando em efeitos positivos
como o aprimoramento da atencdo, da concentracdo, da autoestima e da tolerancia, a
reducdo da ansiedade, o desenvolvimento do autocontrole e da autorregulacao
comportamental e emocional (Wisner, Jones & Gwin, 2010). No entanto, embora o
crescente de estudos que fornecem evidéncia preliminar confiavel para apoiar 0 uso
clinico da meditacdo no contexto da saude mental na juventude, os que estudam
especificamente as fungfes executivas parecem estar em menor proporgédo, apesar do
papel central da atengdo e da autorregulagdo na base dos beneficios psicologicos
associados a sua préatica neste periodo de desenvolvimento (Chiesa, Calati & Serretti,
2011).

Diante da gama de estudos desenvolvidos na area, e discordia entre autores, foi

observada a necessidade de sintetizar os resultados contemporaneos acerca da influéncia



da meditacdo na atencdo e na autorregulacdo nos jovens. O limite cronol6gico da
adolescéncia definido pela Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) esté entre os 10 e 19
anos e pela Organizacao das NacGes Unidas (ONU) entre 15 e 24 anos (Eisenstein, 2005).
Nas revisdes sistematicas sdo analisados e compilados os dados de investigacdes a fim de
apoiar futuras decisdes pautadas em evidéncias cientificas (Medina & Pailaquilén, 2010).
Por conseguinte, foi desenvolvida uma revisdo sistematica da literatura qualitativa a fim
de analisar o impacto do treino de meditacdo na atencdo e na autorregulacéo de jovens
através da analise de estudos de natureza experimental que comparassem este tipo de

intervencdo com outras intervengdes ou na auséncia de meditagéo.



3. Problema em estudo

Considerando o enquadramento teorico, o presente estudo tem como objetivo
principal verificar as evidéncias encontradas sobre a influéncia da pratica de meditacéo
na atencdo e na autorregulacdo dos jovens entre os 10 aos 24 anos, seguindo a
classificacdo da OMS e ONU para a faixa etaria e desenvolvimental da juventude, que
engloba a adolescéncia e a primeira fase da vida adulta (WHO, 2014). Neste sentido

foram formuladas as seguintes questdes:

1. Quantos programas de meditacdo estudaram o seu efeito nos niveis de atengdo e na

autorregulacdo em jovens entre 0 ano de 2010 e 2020?

2. Verificam-se resultados estatisticamente significativos da pratica de meditacdo sobre a

capacidade de atencdo e/ou autorregulacdo dos jovens participantes?

4. Metodologia

4.1 Tipologia de estudo

O presente estudo consiste na aplicacdo de um procedimento de revisdo
sistematica da literatura qualitativa. A revisdo sistematica da literatura é um tipo de estudo
secundario que tem como objetivo responder a uma questdo tedrica de investigacao sobre
o0 desfecho de uma determinada intervencdo em uma populacdo amostral pré-definida
através da analise e compilacdo de dados cientificos provenientes de estudos primarios
(Pereira & Galvéo, 2014). A revisdo sistematica pode beneficiar a tomada de decisdo
apoiada em evidéncias atualizadas da area investigada, bem como ser replicada por outros
investigadores por sua metodologia cientifica clara e organizada (Galvdo & Pereira,
2014). Entretanto, a revisdo sistematica da literatura também visa evidenciar as lacunas
existentes na area do conhecimento investigada e direcionar o delineamento de futuros
estudos para responder a tais questdes em aberto (Gomes & Caminha, 2014). A escolha
de pergunta PICOS (acrénimo de P: population; I: intervention; C: control; O: outcome;
S: study) segue o modelo proposto por Santos, Pimenta e Nobre (2007), e suportou a
presente revisdo sistematica (Tabela 1).
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Tabela 1 — Pergunta PICOS da Reviséo Sistematica da Literatura

Componente
da pergunta
Jovens dos 10

Descricdo  Abreviagéo

Populagéo P aos 24 anos de
idade
Intervencgéo | Meditacdo
Outras
Comparacéo C 'merVAe NEOes
ou auséncia de
intervencdo
Desfecho stengao elou
(Outcome 0 gna
em inglés) x
autorregulacgdo
Tipo de .
Estudo . Experimental
ou quase-
(Study em '
A experimental
inglés)

4.2. Procedimentos de colheita e processamento de dados

Foi realizada uma revisdo sistematica da literatura em trés bases de dados bibliogréaficas
computadorizadas amplamente utilizadas no ambito das ciéncias da salde, B-On,
PubMed e Science Direct, para identificar estudos de impacto da préatica de medicdo na
atencdo e na autorregulacdo em jovens, publicados nos altimos 10 anos (de Janeiro de
2010 a Junho de 2020), escritos em inglés, espanhol e portugués. Foram utilizados os
termos de busca booleanos (meditation) and (self-regulation) or (attention) and
(adolescent or adolescence or youth or teenager) nos campos title, abstract e MESH
terms. Em algumas bases nao foi possivel utilizar expressao de busca tao extensa, pelo
que se optou pelos mesmos termos, mas progressivamente adicionados, numa légica de
refinamento de pesquisa. Para além da definicdo dos descritores a utilizar consoante 0s
requisitos das bases consultadas, foram também previamente delimitados os critérios de

incluséo e de exclusdo para o processo de selegcéo das publicacdes a considerar.
Os critérios de inclusdo foram:

e Estudos publicados em revistas cientificas com reviséo por pares.
e Participantes dos 10 aos 24 anos de idade, que ndo constituissem populactes
clinicas, i.e., sem perturbacdes psiquiatricas ou do neurodesenvolvimento.

e Utilizacao de pratica de meditacdo e analise com grupo de controlo.
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e Avaliacdo baseada do impacto da intervencdo baseada em instrumentos que

investigassem a atencao e a autorregulacéo.
Os critérios de excluséo foram:

e Literatura cinzenta.
e Auvaliagdo baseada no trago mindfulness sem intervencao de treino de meditacéo.

e Estudos de caso Unico.

5. Resultados

O presente trabalho desenvolveu uma revisdo sistematica qualitativa, em que 0S
estudos selecionados sdo tidos como resultados de andlise, ndo combinados
estatisticamente, mas descritos seguindo o paradigma qualitativo.

Apos utilizar os descritores nas trés bases de dados eletronicas anteriormente citadas,
foram encontrados no total 427 estudos (Figura 1). As referéncias bibliogréficas
relevantes dos artigos de revisdo encontrados também foram observadas, a fim de se
identificar estudos potencialmente elegiveis que nao foram localizados nas buscas diretas
em bases de dados, resultando em adicdo de mais 03 estudos, seguindo a estratégia
proposta por Wright e colaboradores (2007). Foram identificados 152 resultados
duplicados entre os 430 inicialmente identificados, os quais foram eliminados, reduzindo-
se este nimero para 278 publicacOes. Posterior a analise dos titulos e dos resumos dos
estudos restantes, foram excluidos estudos cuja populacdo estudada ultrapassava o limite
previamente estabelecido (n = 34), ou por se tratarem de jovens diagnosticados com
perturbacGes psiquiatricas ou do neurodesenvolvimento (n = 157), ou que ndo
investigassem diretamente a relacdo entre a meditagéo, a atencéo e a autorregulagéo (n =
102), ou nos quais houvesse avaliacdo do traco mindfulness sem intervencgéo de treino de
meditacdo (n = 16), ou que ndo fossem experimentais e sim revisoes da literatura (n =
42), totalizando 263 artigos excluidos nesta fase. Alguns destes estudos foram excluidos
por mais de um critério dos anteriormente listados. Desta selecdo, restaram 15 estudos
para a leitura integral do texto. Apos a leitura integral do texto, foram excluidos mais 08

estudos, uma vez que incluiam outras faixas etarias além da juventude (n=07), ou jovens
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diagnosticados com perturbacGes psiquiatricas ou do neurodesenvolvimento, ou que
avaliavam o trago mindfulness na auséncia da intervencdo com treino de meditagéo, ou
ndo investigavam a relacdo entre a meditacao, a atencdo e a autorregulacdo. Apds mais

esta etapa de seleccdo, resultaram 07 artigos para a analise integral do texto.

f Estudos identificados através \

da pesquisa bibliografica das bases:

Estudos

B-On (n = 350) duplicados

Science Direct (n = 15)
PubMed (n = 62)
Referéncia bibliograficas de outros artigos (n = 3)

K (n total = 430) j

(n=152)

o
5]
53
©
2
=
=
c
]
=

A

Estudos excluidos
apos a leitura do
titulo ou resumo

Estudos restantes apds exclusdo
dos duplicados

(n=278) (n = 263)

Estudos excluidos por ndo
atenderem aos critérios de:

A

Estudos restantes para a leitura
integral do artigo

Questdo de investigagdo
Idade dos participantes
Populagdo ndo-clinica
Intervengdo com meditagdo

e

(n=15)

A

Estudos incluidos na andlise

0
o
T
=
]
£

(n=7)

Fig. 1 - Fluxo de estudos seguindo método de selecdo Prisma (Liberati et. al., 2009).

Os 07 estudos selecionados para a presente revisdo sistematica da literatura
(Tabela 2) foram conduzidos em 04 paises e continentes: 03 estudos dos Estados Unidos
da América, na América do Norte, 02 da india, na Asia, 01 da Australia, na Oceania, e 01
da Alemanha, na Europa. Os artigos provenientes das respetivas investigacoes foram
publicados em 07 diferentes jornais cientificos com revisdo por pares e escritos na lingua
inglesa. Todos os estudos foram desenvolvidos sob o prisma metodoldgico da

investigacdo quasi-experimental, comparativa, prospetiva, entre 2011 e 2019. No total
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dos estudos revistos, foram avaliados 663 jovens entre os 10 anos aos 24 anos de idade.

Os estudos detalharam o género dos participantes: na amostra geral hd uma percentagem

de 45,5% do género masculino, 53,9% do género feminino e representatividade de 0,6%

do género ndo-binario (sendo que sé um estudo incluiu esta analise). A amostra geral foi

dividida em grupos experimentais que somam 318 participantes de grupos de intervengéo

e 345 participantes de grupos controlos ativos ou passivos.

Tabela 2 — Estudos selecionados para a revisdo sistematica

Participantes (n) Género
Intervalo .
Autores Ano Pais Jornais ou média Tipo de
(NN GE GCA GCP M NB F . Estudo
de idade
Quasi-
L 2011 india  LOMSIN4eg g9 . 76 g - gp 1345  Cxperimendl
Baijal et. al. Psychology Comparativo
Prospetivo
2. Quasi-
Journal of .
Bergen- 2015 EUA Childand 144 72 72 - 72 - 72 1150  CXperimental
Cico et. al. Familv Studies Comparativo
y Prospetivo
Quasi-
3 2018  Australia AR 4s 48 18 12 24 - 24 2060  CXperimenta
Chan et. al. Psychologica Comparativo
Prospetivo
Journal of Quasi-
4. 2017 EUA Applied 79 40 - 39 27 04 48 1702  Cxperimentl
Galla Developmental Comparativo
Psychology Prospetivo
Studies in Quasi-
5. Neuroscience, 25 Exoerimental
Kaltwasser 2014 Alemanha Consciousness 84 29 30 45 - 39 10-12 P .
Comparativo
et. al. and Prospetivo
Spirituality p
Journal of
Indian Quasi-
6. - Association Experimental
Modiet al. 2018 India for Childand 100 0 i 50 50 - 50 10-14 Comparativo
Adolescent Prospetivo
Mental Health
7. Quasi-
Salmoirago- The End-To- Experimental
Blotcheret. 201°  EUA EndJournal  >° 30 23 i -7 14.50 Comparativo
al. Prospetivo

Legenda: N = nimero total de participantes; GE = grupo experimental; GCA = grupo controlo ativo; GCP
= grupo controlo passivo; M = masculino; NB = ndo-binario; F = feminino.
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As principais caracteristicas dos estudos incluidos na revisdo sistemética podem
ser observadas na Tabela 3. Os estudos analisados buscaram compreender a influéncia da
meditacdo na atencdo e/ou na autorregulacdo de jovens como objetivo central da
investigacdo (Baijal et. al., 2011; Bergen-Cico et. al., 2015; Chan et. al., 2018) ou como
parte de um protocolo mais abrangente que também incluiu a avaliagdo de outras variaveis
do funcionamento emocional e cognitivo (Galla, 2017; Kaltwasser et. al., 2014; Modi et.
al., 2018; Salmoirago-Blotcher et. al., 2019). Tendo em vista que a maioria dos estudos
foram desenvolvidos no contexto escolar, exceto pelo estudo desenvolvido por Galla
(2017) em que foi conduzido num acampamento extracurricular, onde foi auscultada a
hipotese de incluir a meditacao no curriculo escolar dos alunos (Bergen-Cico et. al., 2015;
Kaltwasser et. al., 2014; Salmoirago-Blotcher et. al., 2019).

A leitura integral dos textos permitiu constatar que as intervencdes de treino de
meditacdo aplicadas aos grupos experimentais podem ser divididas em: 1) Intervencao
Pura; 2) Intervencdo Mista. Na primeira categoria, estdo alocados os 05 estudos nos quais
0s participantes dos grupos experimentais (GE) foram submetidos a meditacdo, sem
interferéncia de outras atividades (Baijal et. al., 2011; Chan et. al., 2018; Kaltwasser et.
al., 2014; Modi et. al., 2018; Salmoirago-Blotcher et. al., 2019). Na segunda categoria,
foram incluidos os 02 estudos nos quais a meditacdo foi complementada por outras
técnicas, como Yoga (Bergen-Cico et. al., 2015), artes plasticas e exercicios fisicos
(Galla, 2017).

Os grupos de controlo foram igualmente submetidos a dois modos diversos de
intervencdo: 1) Grupo Controlo Ativo (GCA); 2) Grupo Controlo Passivo (GCP). O GCA
foi submetido a outras atividades com potencial para também estimular o
desenvolvimento da atencdo e/ou da autorregulacéo com a finalidade de comparagdo com
a meditacdo como as aulas tedricas sobre a meditacdo (Bergen-Cico et. al., 2015),
estimulagdo atencional computadorizada (Chan et. al., 2018), aulas de educacao em salde
(Salmoirago-Blotcher et. al., 2019), sessdes de leitura ou estudo (Kaltwasser et. al., 2014).
Em contraste, no GCP houve auséncia de intervencao, e os alunos continuaram a assistir
as aulas do curriculo escolar normal (Baijal et. al., 2011; Kaltwasser et. al., 2015) ou
aguardaram pela reavaliacdo por um periodo de tempo idéntico a duracéo da intervengéo
do grupo experimental (Chan et. al., 2018; Galla, 2017; Modi et. al., 2018).
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Tabela 3 — Principais dados descritivos dos estudos selecionados para a revisao

sistematica
- Intervencéo Intervencao Intervencéo I
Autores Objetivo GE GCA GCp Avaliacao Resultados
. 1) Atencéo
Aos .13 ancs: Vigilante: GE
10 minutos de
apresentou tempo
relaxamento, 02 PR
! de reacéo inferior
vezes ao dia -
e acuidade
Aos 14 anos e superior a GCA.
o~ 15_ anos: 10 2) Atenio
= minutos de Seletiva:
S Verificar o meditagdo Teste de Rede d :
: . . : esempenho
= impacto da concentrada Curriculo Atencional - R
3 L - ~ . . relacionado a
o meditagdona  transcendental, escolar padrdo,  (ANT): avaliou a idade: GE obteve
= atencdo 02 vezes ao dia; sem meditacéo atencéo ao final r’nelhor
Z 01 minuto de do ano escolar desempenho do
leitura da
x que GCA
pulsacéo
art_erlal e 03 3) Atencio
minutos de .
- Espacial: sem
treino da -
respiragao diferenca
pirag estatisticamente
diarios PR
significativa
1) GE apresentou
melhor
1) Inventério de desempenho no
Autorregulacéo ASRI do que
Adolescente GCA no po6s teste
(ASRI): avaliou a
3 0,
1) Avaliar o autorregulagaao 2) 60% do_s
& - antes da 1 alunos avaliou
0 impacto da x . P
a8 s x . sessdo, apos 06 que a meditagao
I meditagdo na 02 minutos de | - 3 - o
= autorregulaci Meditacio Aulas teo_rlca§ meses, € apos a 0s ajt_Jdou, 25_/0
= - sobre meditacéo Gltima sesséo sentiu-se mais
; 0. Mindfulness e .
ko 02 mi mindfulness, por concentrado
8 minutos de 12 minutos ) 2) Entrevista com
L2 i
3} 2) Investigar  Yoga, 03 vezes semanais, pais e 3) 91% dos pais
< a viabilidade por semana, d o
[ - x o urante o 6° ano adolescentes aprovou a
= da inclusdo da durante 0 6 letivo apos a Gltima meditacdo, 50%
S o . . )
o medltafgao no ano letivo. sessio avaliol 0
curriculo
escolar . programa como
' 3) Registos benéfico
diarios da
professora 4) Professora
aplicadora da relatou melhora
intervencéo da escuta, atencéo
e escrita
1) Todos os
1) Tarefa grupos tiveram a
computadorizada  mesma proporgao
:avaliaaatengdo  de erros na tarefa
. pelo tempo de
Investigar o x -
efeito da realgao em s_grlg e 2) Orderrgi
= oo o P pela quantidade crescente de
§ n;egéa?iig dnoo Sessdo Unica de S;;ﬁ?ﬂ%’::}? ddee SzezssraT\]?nL:Jrgloc;a ddee de erros, aplicada  tempo de reagéo:
~ p R 22 minutos de . ~ antes e depois da GE, GCA, GCP
= sequencial e meditacio estlmu_lagao descanso intervencio
. na atengéo em Yoga Nidra atencnonql _s?ntgdos em 3) O indice de
= comparagéo . x computadorizad  siléncio com os L .
< (estimulacéo da 2) Questionarios aprendizado de
5 com tarefa s a olhos abertos - .
computadoriz atencéo) autorrespondidos ~ GE 1_‘0|
ada ou sobre o esforgo, a  significativament
d excitacdo e o e superior ao de
escanso

prazer GCA e GCP, que
experimentados obtiveram

apos a pontuagdo
intervencdo e a semelhante
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tarefa
computadorizada

4) Ordem
decrescente de
nivel de esforgo:
GCA, GE, GCP

5) Excitagdo ndo
diferiu entre os
grupos

6) O prazer de
GE foi superior
aode GCAe
GCP, que tiveram
niveis
semelhantes

Protocolo
aplicado 10 dias
antes e 10 dias
apés o
acampamento:

1) Questionarios
respondidos
pelos pais sobre

1) Os pais do GE
relataram
melhora da
autorregulagdo e
da gratidéo, e
diminuicao das

0s emoc0es
negativas. Os pais
comportamentos 9 > P
. do GCP néo
Avaliar se 0 de
x relataram
acampamento 05 semanas em autorregulagdo e diferencas
. que inclui acampamento, funcionamento '
- L ~ -
meditacéo com sessoes de . emocional dos
bS] ¢ o Lista de espera " 2) GE apresentou
S causa meditagdo para o préximo filhos melhora
© beneficios no budista (05h - L
= funci di acampamento 2 P estatisticamente
K uncionament  por dia), yoga, ) Questionarios e
- - significativa do
0 emocional e artes e autorrespondidos .
o P funcionamento
cognitivo e na exercicios pelos :
N - emocional e da
autorregulaga fisicos adolescentes P
o sobre a memoria de
x trabalho, mas ndo
autorregulagdo e da
o funcionamento ..
. autorregulagéo;
emocional x
GC néo
apresentou
3) Tarefa de P
~ mudanga
Operagoes significativa em
matemati r -/
atematicas para nenhuma variavel
avaliar a
memoria de
trabalho
Programa 1) GE foi o Gnico
Protocolo
MISCHO de aplicado antes da a apresentar
meditacdo PO melhora
. . 12 sessdo de -
mindfulness: : x progressiva da
intervencao, atengéio, porém
~ depois da ultima g y
1) 04 sessOes po ) 0s resultados nédo
. e ap6s 06 meses:
grupais de 45 foram
Investigar os minutos de estatisticamente
e . . x 1) Teste de T
= efeitos de um psicoeducagéo x L significativos
o atencgdo auditiva
S programa de sobre os
= medita¢do no mecanismos - - . 2) Todos os
< P Treino de leitura 2) Questionario
- stress, no neurofisioldgic . )Q . grupos
@ e pelo mesmo Auséncia de de avaliacéo de
5 bem-estar, na  o0s da meditacéo . - x apresentaram alto
] atencio & no periodo de intervengao estresse em estresse inicial
< . tempo criangas e '
B stresse de 2) Treino dol mas apenas GE o
3 jovens grupal de ado escentgs reduziu apds a
4 X (SSKJ): avalia o - x
estudantes. meditagdo funcionamento intervencdo
mindfulness,

com duragéo de
10 minutos, 03
vezes por
semana,
durante 06
meses.

emocional

3) Questionario
de qualidade de
vida infantil
(KINDL)

3) A qualidade de
vida do GE néo
se alterou apos a

intervencéo,
entretanto, a
qualidade de vida
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3) Orientagéo
para que 0s
participantes
praticassem o

dos GCA e GCP
apresentou
reducéo
significativa

treino
individual de
meditacdo
mindfulness em
casa.
Protocolo
aplicado antes da
12 sesséo de
intervengdo e
apds a Gltima:
1) ASRI GE apresentou
2) Escalade . d'f erenca
) Avaliar se a Autoestima 5|gn|f|c_at|vament
X N . . e superior a GCA
= medltat_;ao 40 minutos Ler um livro ou de na autoestima. na
= poderia semanais de estudar Rosenberg autorrequla éo
© melhorar a treino de ) individualment no bergn-es%ar '
E autoestima, a meditacdo e durante o 3) Escalade icol6ai
3 autorregulaga mindfulness mesmo periodo Bem-Estar psm(:n(;%lic(:j(;e na
= 0e o0 bem- por 10 semanas da meditacédo Psicolégico mindfulness anés
estar de Ryff - ap
a intervengéo
4)  Medida de
Mindfulnes
sna
Crianca e
no
Adolescent
e
Os resultados
. indicaram que a
® meditacéo teve
© Auvaliar se a |mEEC|§iI3ig§ de um efeito
2o inclusdo da 45 minutos 45 minutos Bffrratt (BIS) benéfico imediato
25  meditagdo no semanais de semanais de antes da 13sessio " impulsividade
[ a curriculo meditacdo aula de treino - de intervencao de GE, com
=} a escolar mindfulness atencional por an6s a ﬂltirﬁa e’ reducdo apds 06
g poderia por 02 meses 02 meses Ee ois de 06 meses; GCA nao
g reduzir a pmeses apresentou
= impulsividade mudanga
estatisticamente
significativa
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A partir da revisdo sobre os estudos seleccionados, foi possivel verificar que 03
dos 07 estudos avaliaram a atengéo (Baijal et. al., 2011; Chan et. al., 2018; Kaltwasser et.
al., 2014).

No estudo de Baijal e colaboradores (2011) foi comparado o desempenho
atencional dos alunos praticantes de meditacdo dos 13 aos 15 anos de idade (GE) com os
seus pares de outra instituicdo de ensino na qual a meditacdo ndo fazia parte do curriculo
escolar (GCP). A prética da meditacdo variou de acordo com a faixa etaria dos
participantes, enquanto que os alunos de 13 anos fizeram um relaxamento introdutério,
duas vezes ao dia, por um ano, os alunos de 14 e 15 anos receberam treino de meditacédo
transcendental, duas vezes ao dia, respetivamente por dois e trés anos, além de examinar

a pressdo arterial uma vez ao dia e praticar a respiragdo profunda por 03 minutos diarios.

Para avaliar a atencdo dos participantes no inicio e ao término do ano letivo, foi
usado o Teste de Rede Atencional (ANT) para avaliar trés formas de atencéo, em que o
participante prime o mais rapido possivel em um dos dois botBes disponiveis para indicar
o lado (esquerdo/direito) para qual o estimulo visual representado no ecra do portéatil por
uma seta esta a apontar (Fan et al., 2002). Segundo 0s mesmos autores, a atencao vigilante
é assim avaliada pela diferenca entre o tempo e acuidade de resposta quando ha uma pista
da posicao da proxima seta a aparecer e na auséncia de pista; o desempenho da atencdo
seletiva é calculado pela comparacdo do tempo de resposta apresentado apds pistas
centralmente e lateralmente posicionadas; e a atencdo espacial é investigada pela
subtracdo do tempo de resposta dos exercicios congruentes (nos quais a seta esta a apontar
para 0 mesmo lado no qual ela se encontra) do tempo de resposta dos exercicios
incongruentes (quando a seta esta a apontar para o lado oposto no qual ela mesma se

encontra).

Com os resultados deste estudo, Baijal e colaboradores (2011) descobriram que
os jovens do GE apresentaram melhor desempenho da atencéo vigilante e da atengéo
seletiva em comparagdo com os alunos do GCP, no entanto, ndo houve diferenca
estatisticamente significativa no desempenho atencional espacial entre os dois grupos.

Verificamos que a meditac&o ja era parte integrante do curriculo escolar dos participantes
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de 14 e 15 anos de idade do GE previamente a investigacdo, portanto, a experiéncia
meditativa destes jovens era superior a dos meditadores novatos de 13 anos de idade. Esta
experiéncia prévia pode justificar o resultado de que o desempenho da atencéo seletiva
foi positivamente relacionado a idade dos praticantes de meditacdo na andlise estatistica,
ou seja, o efeito benéfico a longo prazo da meditagdo pode ter influenciado nos resultados
da avaliagdo. Concluiu-se que apesar das variaveis ndo serem totalmente controladas pelo
desenho quasi-experimental do estudo, houve evidéncias significativas de que o treino de

meditacdo causou um impacto benéfico na atencdo vigilante e seletiva.

Outro estudo encontrado com o objetivo de investigar o impacto da meditacdo na
atencdo de jovens foi desenvolvido em contexto escolar por Kaltwasser e colaboradores
(2014), no qual os alunos do 5° ano foram divididos em diferentes grupos, em que uns
participaram num programa de meditacdo, outros num treino de leitura e outros nédo
tinham qualquer intervencdo estruturada pelo periodo de um semestre letivo. O programa
de meditacdo foi baseado num protocolo anteriormente validado por Kaltwasser (2008),
chamado de MISCHO, composto por: psicoeducagdo acerca dos componentes
neurolégicos da meditacdo; sessdes grupais de estimulacdo da atencdo e da regulacdo
emocional, de treino da respiracdo profunda e da postura corporal, e de exercicios de
relaxamento mental; e pratica individual das técnicas aprendidas na escola em casa, em

momentos de estresse ou dificuldade de interagdo social com os pares.

Os investigadores avaliaram a atencdo previamente a primeira sessao de
intervencdo, apos a Ultima sessdo e novamente depois de 06 meses com a utilizagdo de
um teste no qual foram apresentados pares de estimulos auditivos sequenciais de natureza
positiva (exemplo: risada), neutra (ruido animal) ou negativa (choro), e o participante
deveria indicar verbalmente ao examinador qual dos sons de cada par teve maior duragédo
de tempo logo apds sua emissdo. A analise estatistica dos acertos de cada grupo no teste
revelou que na primeira avaliagdo, o GE obteve desempenho inferior a GCA e GCP, que
obtiveram desempenho semelhante, porém, na segunda avaliagdo houve melhoria da
atencdo do GE, mas no GCA piorou e no GCP houve manuten¢do. Na Ultima avaliacéo,
0 GE manteve com o melhor resultado, enquanto GCA superou GCP nos acertos do teste.
Os autores concluiram que, apesar de GE figurar como 0 Unico grupo gque apresentou

consistente melhoria progressiva da atenc¢do ao longo do experimento, a mudanca néo foi
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estatisticamente significativa, o que foi justificado pela limitagdo do numero de
participantes da amostra e pela dificuldade discriminativa do teste.

O terceiro e ultimo estudo encontrado a avaliar a atencdo de jovens estudantes
apos o treino de meditacdo, foi desenvolvido na Australia por Chan e colaboradores
(2018), em que alunos universitarios foram submetidos a familiarizacdo com a tarefa
computadorizada que avaliou a atencdo, chamada SRTT (Serial Reaction Time Task ou
Tarefa de Tempo de Reacdo em Série), a um intervalo de 22 minutos de descanso, a
avaliacdo da triade esforgo-excitacdo-prazer e a divisdo em GE, GCA e GCP. A seguir, 0
GE participou de uma sessdo de 22 minutos de Yoga Nidra, uma forma de meditacdo na
qual é proposto o redireccionamento da atencdo do praticante para o relaxamento do
préprio corpo e para o controlo da respiracdo profunda (Chan et. al., 2017). Enquanto
1SS0, 0s participantes do GCA realizaram uma atividade individual computadorizada de
estimulacdo da atencdo (PEBL) na qual foi solicitado que premissem um botdo mediante
a apresentacao de estimulos visuais no ecra do computador representados por um circulo
rosa, mas ndo premissem quando vissem as cruzes pretas (Mueller & Piper, 2014). Os
participantes do GCP mantiveram-se sentados, de olhos abertos, em siléncio, pelo mesmo
periodo de tempo das intervencdes aplicadas a GE e GCA. Apos a intervencdo, todos 0s
grupos foram submetidos ao SRTT e a avaliacdo da triade esfor¢o-excitacdo-prazer antes

e depois do teste.

O resultado da avaliacdo atencional foi baseado no célculo dos erros cometidos e
no tempo de reacdo a apresentacdo dos estimulos de GE, GCA e GCP no SRTT. A
acuidade de resposta dos trés grupos foi similar tanto na sessdo de familiarizacdo quanto
na sessdo de teste. Na maioria das tarefas, GE apresentou menor tempo de reacdo do que
GCA, exceto no inicio, e ambos 0s grupos foram mais rapidos do que GCP em todas as
sequéncias. Estatisticamente, no entanto, o tempo de reacdo de GE e de GCA foi similar.
O aprendizado sequencial geral de GE foi superior a GCA e GCP, que apresentaram
desempenho semelhante. Deste modo, através deste estudo concluiu-se que apods a
intervencdo houve melhoria do processo de top-down em GE e GCA, o que promoveu
maior controlo atencional baseado nas caracteristicas dos estimulos alvo, com
consequente beneficio do desempenho de aprendizado e diminuigédo do tempo de laténcia

de emissdo das respostas motoras. Os autores também propuseram as hipGteses a
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posteriori de que a meditacdo estimulou a metacogni¢éo, um estado cognitivo no qual
haveria maior flexibilidade para alternar a atenc&o entre estimulos e ignorar distracfes ao
estimulo alvo, e de que o efeito da meditacdo na atencdo poderia ser ampliado se o treino

meditativo fosse realizado com mais antecedéncia a avaliagéo atencional.

Para além dos artigos que verificaram a relacdo da meditacdo com a capacidade
atencional, foram encontrados também 04 estudos em que avaliaram o efeito da prética
de meditacdo na autorregulacdo (Bergen-Cico et. al., 2015; Galla, 2017; Modi et. al.,
2018; Salmoirago-Blotcher et. al., 2019).

O estudo de Galla (2017) foi o Gnico a ndo recrutar a amostra numa instituicdo de
ensino e os participantes foram selecionados a partir da inscricdo voluntaria para um
acampamento anual de férias promovido por uma organizacdo sem fins lucrativos cujo
objetivo era o oferecimento do treino em meditagdo para a juventude (Galla, 2016). A
autorregulacdo dos jovens que acamparam por 05 semanas (GE) foi comparada com a
dos jovens que se inscreveram na lista de espera para o ano seguinte (GCP). No
acampamento, os participantes puderam se envolver em sessGes didrias de 05h de
meditacdo silenciosa budista, além de fazer aulas de arte criativa, praticar yoga e
exercicios fisicos em grupo. Cerca de 80% da amostra total composta por GE e GCP ja
havia meditado antes, e 44% ja havia participado de outros acampamentos nos quais a
meditacdo estava incluida entre as atividades, portanto, a grande maioria dos jovens nao

eram novatos na pratica meditativa.

A avaliacdo da autorregulacao neste estudo foi realizada 10 dias antes da viagem
e 10 dias apds o retorno dos jovens. Foram os progenitores dos participantes no estudo
que preencheram questionarios sobre o autocontrolo dos filhos na dltima semana,
adaptados pelos investigadores a partir da Escala Especifica do Dominio de Autocontrole
para Criancas (Tsukayama, Duckworth, & Kim, 2013) e do Inventario de Classificacdo
de Comportamento da Funcdo Executiva (BRIEF) (Gioia et. al., 2000). Os filhos
preencheram questionarios sobre suas reagdes impulsivas na Ultima semana, adaptados
da Escala de ReagOes Reflexivas a Sentimentos (Webb & Carver, 2016), e uma série de
exercicios hipotéticos desenvolvidos por Kirby, Petry, & Bickel (1999) nos quais
deveriam responder se aceitariam atrasar o recebimento de quantidades progressivamente

maiores de dinheiro em funcdo do tempo que teriam que aguardar.
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Os questionarios destinados ao preenchimento pelos progenitores foram
devolvidos com informacGes fornecidas em 91% dos casos pelas mées dos participantes.
A partir destas informacdes, foram constatadas melhorias estatisticamente significativas
no autocontrolo no GE ap0s a intervencgéo, e auséncia de mudanca na mesma variavel no
GCP. Entretanto, os questionarios respondidos pelos filhos ndo apontaram melhoria nas
medidas de autorregulacdo, independentemente do grupo ao qual pertenciam. Concluiu-
se que o efeito da meditacdo na autorregulagdo foi pequeno, porém presente nos relatos
dos progenitores, e que este resultado pode ser justificado pelo periodo de tempo limitado,
ou pela mudanga tdo subtil na autorregulagdo que ndo pode ser constatada em
questionarios de auto e hétero-relato.

O estudo de Bergen-Cico e colaboradores (2015) também incluiu informacdes
fornecidas pelos progenitores, professores e participantes na avaliacdo da autorregulacéo
dos jovens. Neste estudo, os alunos de 6° ano foram igualmente divididos entre o GE, em
que se praticou 02 minutos de yoga e 02 minutos de meditacdo diarios, trés vezes por
semana, durante um ano letivo, e 0 GCA, que recebeu aulas tedricas sobre meditacdo
mindfulness, pelo mesmo periodo de tempo. As intervengdes foram aplicadas por
professores com formacdo prévia em yoga. A meditacdo consistia na orientacdo de que
os alunos se sentassem nas suas cadeiras da sala de aula, com os olhos fechados, e
praticassem a respiragdo profunda. A autorregulacéo dos participantes foi avaliada antes
do inicio do ano letivo, depois de 06 meses do inicio do programa e apés o término do
ano letivo, com o Inventario de Autorregulacdo Adolescente (ASRI). O ASRI é um
questionario autorrespondido que utiliza uma escala Likert de 5 pontos, na qual as
respostas correspondem ao grau com que O participante se identifica com o0s
comportamentos relacionados a autorregulacdo (Moilanen, 2007). Ao final do ano, o
diario de classe da professora aplicadora da meditacdo foi coletado para analise de dados
relevantes sobre a préatica desenvolvida, e foi solicitado aos progenitores e alunos por
email que fornecessem feedback sobre os efeitos percebidos da meditacdo sobre os

participantes.

O feedback dos alunos revelou um quadro heterogéneo, em que mais de metade
dos participantes avaliou a pratica como util, um terco se sentiu calmo e relaxado apds o

treino, um quarto observou melhoria na atencdo e na concentracdo, porém, houve um
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menor grupo que considerou a atividade uma perda de tempo, teve dificuldade de
aproveitar os beneficios esperados ou sofreu prejuizo da atencdo e do humor apds a
meditacdo. O feedback dos progenitores foi mais homogéneo em que quase a totalidade
dos respondentes avaliou a intervencdo positivamente, metade identificou mudancas
benéficas no comportamento dos filhos apds a participacdo e os relatos parentais
levantaram a hipotese de que os alunos estivessem utilizando as técnicas de respiracao
fora da sala de aula, em contextos sociais e académicos stressantes. Em seu diario, a
professora observou que, apesar da duracéo da intervencdo do GE ser curta, seus efeitos
se estenderam durante a aula na melhora da atencdo sustentada e auditiva dos alunos,
enquanto propria ela se sentiu mais focada ao longo do dia. Os resultados do ASRI
mostraram que havia similaridade no desempenho dos grupos pré-intervencao, mas ao
longo do programa GE apresentou melhora estatisticamente significativa da
autorregulacdo, enquanto GCA e GCP sofreram prejuizo dessa varidvel. Portanto,
Bergen-Cico e colaboradores (2015) concluiram que a inclusao da meditacdo no curriculo
escolar do 6° ano é plausivel para beneficiar a autorregulacdo na adolescéncia, de acordo

com as evidéncias resultantes da investigacao realizada.

No estudo conduzido na india de Modi e colaboradores (2018) também utilizaram
como instrumento de avalia¢do do impacto da meditacdo na autorregulacdo da juventude
0 ASRI. Aqui a amostra foi composta por adolescentes dos 10 aos 14 anos e o GE praticou
40 minutos semanais de meditacdo mindfulness, por 10 semanas. A meditacdo incluia
exercicios de atencdo a respiracdo, a postura corporal e aos pensamentos. Enquanto isso,
0 GCP apenas prosseguiu com a rotina de estudos sem uma intervencdo estruturada. A
avaliacdo foi aplicada a todos os participantes uma semana antes do inicio e uma semana
ap6s o término deste periodo de intervencdo. Embora ndo houvesse diferenca
estatisticamente significativa entre os grupos antes do inicio do experimento, a avaliacdo
apos seu término revelou que o desempenho do GE foi superior ao do GCP nas medidas
de autorregulacdo em curto prazo, em longo prazo e também no score geral do ASRI.
Deste modo, os autores discutiram que a investigagdo comprovou 0s beneficios da

meditagdo no desenvolvimento da autorregulacdo na juventude.

Finalmente, o Ultimo estudo a ser analisado investigou indiretamente o efeito da

meditacdo na autorregulacdo através da avaliacdo da impulsividade em jovens, um
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constructo diretamente relacionado a falha na capacidade autorregulativa (Salmoirago-
Blotcher et. al., 2019). Neste estudo, GE e GCA comecaram a receber as mesmas aulas
de educacao em satde com duracdo de 45 minutos por 02 semanas. A partir da terceira
semana, GCA recebeu sessdes semanais de treinamento atencional por 02 meses,
enquanto GE foi redirecionado para sessdes de mesma duracgdo de meditagcdo mindfulness
com um treinador experiente. O programa de meditacdo manualizado desenvolvido com
base no método de Mindfulness para reducdo do stresse (MBSR), e incluiu exercicios de
respiracdo profunda, atencdo aos estimulos ambientais e alongamento fisico. O treino do
controlo atencional foi caracterizado por aulas tedricas sobre bem-estar, saude,
autoestima, autoconfianca e resiliéncia. A impulsividade dos jovens foi avaliada antes da
intervencdo, apos seu término e depois de 06 meses pela Escala de Impulsividade de
Barratt (BIS), uma escala Likert de 4 pontos, na qual os participantes respondem o quanto
se identificavam com frases que descrevem comportamentos tipicamente impulsivos
(Stanford et. al., 2009). Apesar da impulsividade do GE ter reduzido significativamente
em relacdo a mesma variavel do GCA apos a intervencdo, na reavaliacdo depois de 06
meses a diferenca entre os grupos néo foi estatisticamente significativa, ou seja, o impacto
da meditacdo ndo se manteve em longo prazo na prevencdo dos comportamentos

impulsivos associados a falha na autorregulacéo.
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6. Discussao

A presente revisao sistematica da literatura identificou 07 estudos que preenchem
os critérios de inclusdo pré-estabelecidos com o objectivo de verificar o efeito da préatica
de meditacdo na atencdo e autorregulacao de jovens. Foi realizada uma analise qualitativa
dos estudos verificados para dar resposta as questdes inicialmente colocadas. Os estudos
analisados séo classificados de quasi-experimentais, prospetivos, comparativos. Segundo
0s critérios descritos por Mar6co (2018), o que define um estudo como quasi-
experimental € a amostragem ndo-probabilistica, neste caso determinada pela faixa etaria
e recrutada por conveniéncia em instituicdes de ensino, e a auséncia de aleatoriedade dos
participantes na formacao dos grupos experimentais e controlos, que foram constituidos
por jovens previamente divididos em grupos pela organizacao das aulas lecionadas nas
referidas instituicdes. Além disso, ainda de acordo com 0 mesmo autor, outro critério
comprobatdrio do carater quasi-experimental destes estudos é a observacdo do efeito da
manipulacdo das variaveis independentes nas variaveis dependentes associada ao médio
ou baixo controlo de outras varidveis externas que podem influenciar as evidéncias
empiricas, como as caracteristicas de personalidade de cada participante, as experiéncias
prévias de meditacdo ou o grau de adesdo individual a técnica de meditacao proposta em
grupo. Por isso, estudos quasi-experimentais tendem a oferecer conclusbes menos
confidveis acerca da relagdo de causalidade entre variaveis do que estudos experimentais
(White & Sabarwal, 2014).

No entanto, algumas préticas fortalecem o grau de confiabilidade dos estudos
quasi-experimentais e aumentam sua aceitacdo como bases de tomada de decisdo:
equilibrio no nimero de participantes do GE e do GC, homogeneidade das variaveis
demograficas da populacdo selecionada (etnia, classe social, idade, género), igualdade na
metodologia de avaliacdo do GE e do GC, reconhecimento das varidveis externas que
podem influenciar na intervencdo e na avaliacdo, e multiplas sessdes de intervencdo ao
longo do tempo em vez de uma Unica sessdo concentrada (Stuart & Rubin, 2008). Na
totalidade dos estudos foi observada a constituicdo numerica igual ou aproximada entre
0 GE e 0 GC. Porém, ndo foi discutido o possivel impacto das variaveis demogréaficas nos
resultados finais das avaliacdes. No estudo de Galla (2017) ha inclusive uma divisdo
tripartida do género em masculino, feminino e n&o-binario, mas na discusséo dos

resultados o autor relacionou o desempenho apenas aos generos masculino e feminino, e
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nédo discutiu sobre os resultados dos participantes que se autoidentificaram como néo-

binarios, como representado anteriormente na coluna referente ao género da Tabela 2.

No método investigativo hipotético-dedutivo, utilizado nos estudos selecionados,
é suposto que as evidéncias empiricas corroborem ou refutem a hipdtese basica e as
hipdteses secundarias (Gil et. al., 1999) formuladas com as seguintes caracteristicas:
consisténcia ldgica, verificabilidade, simplicidade, relevancia, apoio tedrico,
especificidade, plausibilidade, clareza, profundidade e originalidade (Lakatos & Marconi,
1991). A leitura dos objetivos estabelecidos pelos estudos permite analisar que as
hipdteses formuladas pelos autores atendem aos critérios estabelecidos e se enquadram
satisfatoriamente no referido método investigativo, embora em parte dos trabalhos ndo
tenha sido possivel confirmar a hip6tese basica proposta pela auséncia de evidéncias
empiricas estatisticamente significativas — mais especificamente, nas investigacoes
conduzidas por Kaltwasser et. al. (2014), Galla (2017) e Salmoirago-Blotcher et. al.
(2019).

As intervencBes desenvolvidas para verificar as hipdteses formuladas foram
divididas anteriormente nesta revisdo em puras ou mistas de acordo com a
complementaridade do treino de meditacdo por outras estratégias de estimulacdo da
atencdo ou da autorregulacdo que poderiam influenciar nos resultados. E este pode ser
um fator que revela fragilidade sobre as conclusdes globais que se retiram sobre o efeito
da prética de meditacdo, ja que alguns dos estudos contém intervencfes mistas. Nos
estudos desenvolvidos por Galla (2017), e Bergen-Cico e colaboradores (2015), os jovens
também praticaram atividades fisicas além de meditarem. Exercicios fisicos podem
influenciar positivamente no desempenho cognitivo de adolescentes (Booth et. al., 2013;
De Greff et. al., 2018; Reigal et. al., 2019), entdo a meditacdo ndo pode ser diretamente
relacionada a causa da mudanca no padrdo da autorregulagdo dos praticantes submetidos
a intervengdes mistas, além de tornar mais complexa a replicacdo destes experimentos

por outros investigadores no futuro.

Com relacéo & meditagdo praticada pelo GE, outro aspeto da intervencao que deve
ser observado na analise geral dos resultados encontrados pelos estudos selecionados é a
heterogeneidade das contingéncias as quais 0s jovens foram submetidos em cada

experimento. Os estudos sobre meditacdo a aplicam de diferentes formas, que variam em
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objetivo, duracdo e instrugdes, e a relacionam a diversos fendmenos distintos em termos
de correlatos cognitivos e neurais, por isso, € primordial que os autores especifiqguem com
0 maior nivel de detalhamento possivel a pratica utilizada, como ja ressaltado por Dorjee
(2010). Nas investigacdes analisadas, apenas o treino da respiracdo profunda e a atencao
a postura corporal sentada ereta sdo orientagdes comuns a todas as formas de meditacdo
aplicadas. Baijal et. al. (2011) e Galla (2017) descrevem a meditacdo respetivamente
como transcendental e budista, ou seja, remontam as origens historicas da pratica
meditativa na cultura oriental (West, 1987) sem descrever detalhadamente a técnica
aplicada. Em contraste com esta auséncia de informacéo relevante acerca da intervencao,
Chan et. al. (2018) nomeiam a meditacdo utilizada e também fornecem breve descricéo
das suas caracteristicas, e 0s demais autores (Kaltwasser et. al., 2013; Bergen-Cico et. al.,
2015; Salmoirago-Blotcher et. al., 2018; Modi et. al., 2019) oferecem uma rica descrigdo

do passo a passo dos protocolos de treino da meditacdo aplicados nas suas investigacoes.

Os instrumentos de avaliacdo das mudancas esperadas na atencdo e na
autorregulacdo apds a intervencdo empregados pelos estudos sdo também variados. A
maioria das investigac@es utilizou instrumentos psicométricos de avaliacdo que oferecem
resultados passiveis de analise estatistica e comparacdo da amostra com a média da
populacdo a qual pertence para suportar evidéncias de melhoria das funcdes consideradas
(Baijal et. al., 2011; Chan et. al., 2018; Kaltwasser et. al., 2013; Modi et. al., 2019;
Salmoirago-Blotcher et. al., 2018). Mas houve estudos nos quais 0s questionarios
autorrespondidos ou preenchidos pelos progenitores figuraram como as principais
ferramentas de medida das variaveis investigadas (Bergen-Cico et. al., 2015; Galla,
2017), relevando mais uma vez fragilidade sobre as conclusdes retiradas ja que estdo a
ser usadas medidas indirectas em detrimentos das directas e mais robustas. Inclusive, no
estudo de Galla (2017), a quase totalidade dos questionarios para progenitores foi
respondida pelas maes, sob o risco de maior enviesamento da coleta de dados. Neste
estudo em particular, os progenitores identificaram mudancas nos comportamentos
relacionados a autorregulacdo apos a intervencao, mas 0s proprios jovens nao observaram
melhorias, pelo que fica a reflexdo se estamos diante de um efeito placebo e que o uso
exclusivo de questionarios como medi¢do desta competéncia cognitiva ndo permite

averiguar com robustez.
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Estes problemas de metodologia e concetualizagdo nas investiga¢es envolvendo
a meditacdo como intervencao, quer pelas técnicas variadas, pela auséncia de clareza
sobre 0 procedimento adotado, ou pela curta duracdo da intervencdo, quer ainda pelo
despreparo técnico dos profissionais que ensinam a meditacdo, a avaliacdo dos efeitos
apenas a curto e ndo a longo prazo, a validade e confiabilidade estatisticamente baixas ou
moderadas dos instrumentos de avaliacdo empregados para mensurar os resultados ja
haviam sido apontados anteriormente na literatura (Wisner, Jones & Gwin, 2010;
Davidson & Kaszniak, 2015; Barnes et. al, 2018). As disparidades metodologicas
colocam assim em questédo a eficacia clinica da meditacéo e dificultam a replicacdo dos
estudos por outros grupos de investigacdo (Waters et. al., 2014).

Dos estudos revistos, Bergen-Cico et. al. (2015) foram os Unicos autores a avaliar
e relatar a adesdo do publico jovem a meditacéo, descrevendo uma minoria estatistica que
ndo se adaptou a técnica e experienciou piora do quadro emocional, portanto, deve ser
considerada na avaliacdo da possibilidade da inclusdo de um programa de meditacdo ao
curriculo escolar de forma obrigatoria. Efeitos negativos experienciados ao meditar ja
haviam sido reportados anteriormente na literatura com aparecimento de estados de
ansiedade, dor, hipomania, depressdo, despersonalizacao, tontura, perda de consciéncia e
pensamentos obsessivos sobre seus problemas de vida imediatamente apos a pratica da
meditacdo (Cebolla et. al., 2017) ou participantes com pensamentos repetitivos de
contetido aversivo em que se propde que pessoas que se identificam com uma religido e
as mulheres tem menores chances de experienciar efeitos negativos posteriores a
meditacdo (Schlosser et al., 2019). Estes dados merecem assim maior atencao neste tipo
de estudos, avaliando as consequéncias indesejadas nos praticantes e maior controlo sobre
as contingéncias que possam representar fatores de risco desta préatica.

Verificou-se também que os efeitos da meditacdo praticada pelos participantes
podem ndo estar confinados apenas aos que praticam no ambito de um programa
(Davidson e colaboradores, 2012) e que podem ser estendidos a outros intervenientes ou
membros do ambiente escolar e familiar, como professores e pais. Este aspeto foi
observado na investigacao conduzida por Bergen-Cico e colaboradores (2015), na qual a

professora aplicadora da meditagéo reportou ter percebido consequéncias positivas no seu
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proprio desempenho atencional em sala de aula. Os demais estudos ndo avaliaram o

impacto da meditacdo no circulo social dos praticantes.

Entretanto, o foco desta revisdo recaiu sobre a identificagdo dos possiveis efeitos
positivos da meditacdo na atencdo e na autorregulacdo dos jovens praticantes.
Primeiramente, acerca do impacto da meditacdo na atencdo: foi descrita melhora
significativa do desempenho atencional dos meditadores, especificamente, na atencéo
vigilante e na atencéo seletiva, mas ndo na atencdo espacial (Baijal et. al., 2011; Chan et.
al., 2018). Estes resultados vao ao encontro a Dorjee (2010), que descreveu que 0 inicio
da préatica da meditacdo estimula o desenvolvimento da atencdo vigilante e da atencédo
seletiva, porém, a melhoria do desempenho da atencdo espacial s ocorre apos a
estabilidade dos outros dois tipos de atencdo. Outros autores que corroboraram estas
evidéncias foram Brefczynski-Lewis e colaboradores (2007), cujo estudo realizado com
a utilizacdo de ressonancia magnética funcional revelou gque a regido cerebral empregada
na atencdo vigilante esteve mais ativa em meditadores novatos do que em meditadores
experientes durante a pratica. Portanto, estes estudos indicam que a meditacdo pode
desencadear a maturagdo da rede atencional no cérebro, porém, como existem diferentes
vertentes atencionais distribuidas neuroanatomicamente, a pratica ndo as estimula de

forma generalizada.

Em relacdo ao impacto da meditacdo na autorregulacdo, os estudos revistos
revelam melhoria do desempenho da autorregulacdo nos praticantes de meditacdo em
comparagao com 0s ndo praticantes tanto a curto prazo apos a intervencdo (Modi et. al.,
2018) quanto a longo prazo (Bergen-Cico et. al., 2015). Além disso, a impulsividade, que
representa um comportamento consequente da ineficiéncia da autorregulacédo, apresentou
reducdo eficaz a curto prazo ap6s a meditacdo, porém, a longo prazo ndo houve mudanca
estatisticamente significativa (Salmoirago-Blotcher et. al., 2019). Isto indica-nos que o
efeito da meditacdo no funcionamento da autorregulacao parece ser temporario, por isso,
seria recomendada a regularidade no treino ao longo do desenvolvimento. Além disso, é
valido ressaltar que a avaliacdo do impacto da intervencdo meditativa na atencéo se
baseou instrumentos mais fidedignos de mensuracdo, enquanto os estudos sobre a
autorregulacdo utilizaram medidas indiretas que podem enviesar os resultados

apresentados.
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As evidéncias empiricas atuais indicam um avanco na ultima década nesta area do
conhecimento e na elucidagdo dos mecanismos neuropsicoldgicos por detras da melhoria
da atencdo e da autorregulacdo posterior a pratica da meditacéo. Foi possivel observar
que os efeitos positivos da meditacdo na atencéo e na autorregulacao reportados em outras
faixas etarias (Valentine & Sweet, 1999; MacLean et. al., 2010; Manna et. al., 2010;
Kozasa et. al., 2012) também se estdo a verificar nos jovens participantes dos estudos

analisados, ainda que sejam poucos 0s estudos a considerar.

6.1 LimitacOes e Sugestdes para Futuros Estudos

O presente trabalho, ainda que se trate de uma revisdo sistematica da literatura,
também encontra limitacdes e estas podem prender-se pelas bases consultadas, pela
delimitacdo dos critérios de inclusdo e de exclusdo e os descritores utilizados, na medida
em que naturalmente se questiona se terdo sido suficientes para filtrar e alcancar todas as
publicacdes no periodo de 10 anos. Pondera-se estas limitages pelo reduzido nimero de
estudos selecionados, embora também possa estar ligado ao facto de ser um topico de
investigacdo recente e das especificidades em relacdo ao tema e da amostra selecionada
para esta analise. Relativamente aos estudos selecionados, apresentamos também como
possiveis limitaces a confiabilidade nas metodologias de carater quasi-experimental
utilizadas. A discussdo do possivel impacto das varidveis demogréficas nos resultados
finais, que poderia minimizar fragilidades na investigacdo ou risco de vieses, ndo foi
considerada na totalidade dos artigos selecionados. Além disso, o conjunto amostral de
estudos revisados é heterogéneo quanto aos tipos de meditacdo aplicados e a selecdo dos
seus praticantes, pelo que se tornou dificil de apurar uma comparacéo fidvel em termos
de fendmenos consequentes no comportamento e na cognicdo dos jovens. Estas
divergéncias metodoldgicas interferem também sobre a aplicabilidade pratica dos
resultados da reviséo e a sua replicagdo por outros grupos de investigacdo. Outro aspecto
limitativo esta relacionado com o tipo de medidas utilizadas nestes estudos, em que varios
usam medidas indiretas (de auto ou heterorrelato) ndo permitindo configurar aos

resultados a robustez pretendida quanto ao efeito da pratica de meditacgéo.
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E crucial em futuras investigaces a replicacio fidedigna de praticas validadas
com maior rigor metodolégico e do uso de instrumentos de avaliagdo confidveis aplicados
também a longo prazo para a confirmacédo absoluta da hipotese de efeito sobre a préatica
de meditacdo. Sugere-se ainda que os participantes de tais investigacoes, desprovidos de
experiéncia prévia em meditacdo, devem ser divididos aleatoriamente entre o grupo
experimental e o grupo controlo. A meditacdo aplicada deve ter instrucGes claras que
permitam a sua replicacdo por outros grupos de investigacdo cientifica, bem como
instituicOes de saude e de ensino. O interesse crescente sobre estas praticas tem de ser
acompanhado com maior rigor nos procedimentos experimentais de pesquisa para que
possam ser reconhecidos cientificamente e transferidos para préatica seja em contextos

escolares ou clinicos.
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7. Conclusoes

A presente revisdo sistematica da literatura teve como principais objetivos:
identificar quantos estudos analisaram o impacto da pratica de meditacdo na
autorregulacdo e atencdo em jovens, e realizar a analise dos resultados destas
investigagOes experimentais. Ao total, sete (07) estudos foram desenvolvidos acerca da
questdo de investigagdo proposta nos objetivos. Os programas de meditacéo diferem entre
si, portanto, ndo ha estudos baseados no mesmo protocolo de intervencdo. Entretanto,
todos os treinos de meditacdo tém em comum a presenca da respiracdo profunda e da

postura corporal sentada ereta.

Os resultados contribuem com a ampliacdo do conhecimento cientifico no campo
da Neuropsicologia ao sintetizar as evidéncias empiricas presentes na literatura publicada
na ultima década acerca dos efeitos a curto e longo prazo da pratica de meditacéo,
concluindo-se que ainda sdo escassos os trabalhos que se focam no funcionamento
executivo, dando-se pouca atengdo ao controlo inibitério como treinavel através destas
praticas, mais especificamente naquilo que pode ser o seu potencial na prevencdo de

problemas relacionados ao seu desenvolvimento inadequado.

A partir dos estudos analisados, a meditacdo estd associada a melhoria dos
componentes cognitivos relacionados a atencdo vigilante e a atencdo seletiva a curto e
longo prazo, e a autorregulacdo a curto prazo. Estes dados sdo indicadores de que a
hipotese formulada inicialmente acerca do impacto positivo da meditacdo no
desenvolvimento destas competéncias cognitivas se confirma pelas evidéncias cientificas.
Além disso, foi observado que os efeitos da pratica ndo se restringem aos participantes,

podendo também beneficiar os instrutores que a aplicam.

Foi também averiguada a possibilidade de a pratica de meditacdo desencadear
efeitos ndo desejaveis sobre a salde mental dos praticantes e, nesse sentido, é sugerido
que futuros estudos investiguem de forma mais minuciosa os fatores de risco que podem
estar associados, nomeadamente, maior conhecimento de variaveis individuais para evitar
desperdicio de tempo em técnicas que ndo sdo facilitadoras ou podem mesmo ter efeito
contrario. Foram ainda identificados problemas metodolégicos que apelam a mais
investigacOes que aperfeicoem o desenho experimental a fim de sanar as duvidas que

ainda persistem nos estudos conduzidos na area da meditag&o.
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