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A meditacdo e uma pratica integrativa que desempenha um papel crucial na promocao
da saude, permitindo a autorrequlacto do corpo e da mente. Ela envolve a atencio
nlena, desenvolvendo habilidades socioemocionais e requlatorias, capacitando as
0essoas @ identiticar mudancas em sua saude e promover sua recuperaco. Originaria do
medicina chinesa e enraizada nas filosofias do yoga e do budismo, a meditacdo enfrenta
desafios em uma sociedade marcada pelo esgotamento e pela medicalizacfo excessiva

da vida.
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dentificar, na literatura cientifica, os efeitos da pratica da meditacto na saude mental.







Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura. A busca de artigos foi realizada nos
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Selecionou-se 11 artigos publicados entre 2009 e 2023, que foram analisados de acordo
com seus objetivos e principais resultados. Os artigos selecionados analisaram, de formo
geral, como a meditacdo pode ajudar na melhora de sintomas ligados ao estresse e ¢
ansiedade. Eles foram organizados e sintetizados em uma tabela nos sequintes topicos:
autor e ano; delineamento do estudo e tamanho da amostra; objetivos; e principais
resultados.
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Autor/Ano

(Pelegrnm
LNC etal.,
2020)

{ Eduardo
S. Varginha

el al .
2020}

(Carolina
Baptista
Menezeset al,
2009

( Virginia
Lemay al.,
2019)

estudo/Tamanho
da amostra (n)

Estudo experimental

Estudo de revisio

Estudo de revisao

Ensato clinico

Apresentar
beneficios da meditacio e do seu papel na
aplicacdo clinmica.

Objetivos

Analisar os efeitos do mindfulness
assoclado com educacdo em
neurociéncias da dor na percepcio da
dor, sono & capacidade funcional de
adultos com hibromialgia.

Levar o conhecimento sobre a técnica de
meditacdo e suas repercussoes nas
diversas funcdes do organismo, para que

profissionais da  saide  possam
consideri-la como opcido terapéutica
para as diversas patologias que assolam
o mundo modemno.

evidéncias acerca  dos

Avaliar o impacto de uma intervencio
de 10ga e meditacio de 6 semanas na
percepcdo de estresse, nivels de

ansiedade ¢ habilidades de atengao
plena.

P w m " . ]l !.- ..

Foram observadas melhorias de algumas wanaveis
relacionadas a dor, na capacidade funcional, ansiedade,
depressdo, quahidade do sono e na catastrofizacao.

A priatica de meditacdo por desenvolver nos individuos
atencdo e percepcoes agucadas as quais podem ajudar a
encarar as situactes do dia a dia com mais facilidade,
dimmuinde sua resposta ao estresse, leva a menor
ativacio de genes inflamaténos relacionados a certas
patologas.

A meditacio esta relacionada a diminucdo dos
sintomas higados ao estresse e a ansiedade. Além disso,
essa pratica pode produzir efeitos de curia e longa
duracdo que podem afetar positivamente as fungdes
cognitivas e afetivas.

For anahsada uma reducdo nos nivels de estresse e
ansiedade apos a conclusdo de um programa de 10ga e
meditacdo de sels semanas antes das provas finais dos
estudantes universitanos. Os resultados sugerem que
adotar uma pritica de mindfulness, mesmo que seja
apenas uma vez por semana, pode reduzir o estresse e a

ansiedade.




(Y1-Yuan Estudo de revisdo
Tang et al,

2015)

Buscar evidencias que relacionem a

meditacdo mindfulness na reducdo do
estresse e promocdo da sa(de.

Exercendo dessa forma,  efeitos

beneficos na saide fisica e mental, bem
como no desempenho cognitivo.

Se apmada por estudos de pesquisa ngorosos, a pratica
da meditagdo mindfulness pode ser promissora para o
tratamento de disturbios clinicos e pode facilitar o
cultive de uma mente saudivel e um aumento do
bem-estar.

(Clandia Estudo clinico
Cardoso
Gomes  da
Silva.,

2023)

Buscar evidéncias sobre a eficacia de
programas de tremamento baseados em
mindfulness na reducio do sofrimento
psicologico e na promocio do bem-estar
de estudantes de medicina.

()s estudantes que participaram no treino  de
mindfulness perceberam melhoras nos sintomas de
stress e sofnmento psicologico e melhoraram a
percepcio de sande e bem-estar psicologico. No
entanto, a heterogeneidade sigmificativa entre o3
estudos deve ser considerada na miterpretacio desses
achados.

(Naresh Ensaio clinico
Kumar Patel

etal. 2018)

Estudo clinico

( Malheiros
PC et al,
2023)

Avahar o efeito da técnica de domimo
das emocdes (MEMT) na regulacio
emocional, autocompaixio e atencdo
plena em estudantes universitanos.

Avaliar a eficacla de um programa de
mindfulness na reducio de sintomas de

estresse e ansiedade em estudantes de
Medicina e Odontologia.

A pratica da técnica de dominio das emocdes (MEMT)
e eficaz na melhona da regulacdo emocional, dos afetos

positivos, da autocompaixio e da atencdo plena, ao
mesmo tempo que reduz os efeitos negativos entre
estudanies universiarios.

A alta prevaléncia de sintomas de esiresse e ansiedade
na populacio estudada expde a necessidade de acbes
precoces capazes de minimizar os agravos a saade

causados por essas condigdes. Por conta do evidente
baixo engajamentio e de possivels chogues culturais,

futuros estudos devem buscar desenhos que

possibilitem mator adesdo dos participantes, com
consequente incremento no beneficio que a tecnica

agrega.




Estudo de revisio

Avahar a eficacia, mecanismos de acio e

moderadores da reducio do estresse
baseada em mindfulness (MBSRK) para

popualacdes ndo clinicas.

A reducdo do estresse baseada em mindfulness
{(MBSR) & moderadamente eficaz na reducdo do
estresse, depressdo, ansiedade e angisha e na
melhona da qualidade de wida de individuos
saudavels; no entanto, $30 necessanas mals pesquisas
para identificar os elementos mais eficazes

(Khoury B et

al_. 2015)

(Van Dijk 1 et |

al. 2017 Estudo climco

(Yang E et al., |Estudo clinico
2018)

| Examinar o efeito do treinamento de

reducio do estresse  baseado em
mindfulness (MBSR) na sande mental

de estudantes de medicina durante
estagios clinicos.

Avabiar se 10-20 minutos de meditacio

mindfulness diana durante 30 dias,
usando wuwm aplicative de celular,

podenam diminuir o estresse percebido
e melhorar o bem-estar dos estudantes
de medicing.

O mindfulness (MBSR) pareceu viavel e acentavel para
estudantes de medicina e resultou em uma melhora
pequena a moderada da saide mental em comparacio
com o estagio habiual (CALl) durante o
acompanhamento de 20 meses.

Um programa movel de meditacio mindfulness gimado

por dudio € um meto eficaz para diminuir o estresse
percebido em estudantes de medicina, o que pode ter

implicacdes no atendimento ao paciente. A integragio
do tremamento em mindfulness nos curriculos das
escolas de medicina para o gerenciamento do esiresse
escolar e profissional pode levar a menos resultados
negativos para 0s medicos (por exemplo, esgotamento,
ansiedade e depressio) e melhores resultados para
medicos e pacientes.
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Os resultados destacam @ eficacia da meditacio no tratamento de reacdes
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A meditac@io ndo se limita ao aspecto espiritual, o

estudos cientificos solidos destacando sua capacic
1ervoso simpatico e mitigar o impacto dos mecanismos cerebrais relacio

ssal revisdo ressalta os beneficios da meditaco
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