BRAZILIAN JOURNAL OF IMPLANTOLOGY

AND HEALTH SCIENCES

ISSN 2674-8169

O uso da mindfulness e meditagdo no manejo do estresse e

ansiedade: Uma revisdo de literatura

Sandra Machado de Almeida', Danielle Xavier do Nascimento !, Esterffane Rodrigues de
Paiva ', Estefania Vieira Cavalcante', Jodo Luis Barp de Souza', Lucas Silva Coutinho’, Malu
Déria Bandeira', Maria Vitéria de Moraes Oliveira', MAnica Souza Lima', Pablo Henrique
Ribeiro Correia', Pedro Henrique Duarte Moreira', Paulo José de Siqueira’

+  https://doi.org/10.36557/2674-8169.2025v7n2p1109-1121
Artigo publicado em 08 de Fevereiro de 2025

ARTIGO DE REVISAO

RESUMO

O presente estudo realizou uma revisdo integrativa da literatura sobre o impacto da pratica de
mindfulness e meditacdo no manejo do estresse e da ansiedade. Considerando o aumento global
de transtornos psicoldgicos e a busca por abordagens terapéuticas integrativas, a pesquisa
investigou os beneficios dessas praticas na regulacdo emocional e na promocgao da qualidade de
vida. Foram utilizados bancos de dados como Google Académico, Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), Cochrane Library e SciELO, selecionando artigos publicados entre 2018 e 2024. Os
resultados indicaram que a meditacdo e o mindfulness auxiliam na reducdo do estresse e
ansiedade ao promoverem mudancas neurobiolégicas e emocionais, contribuindo para a
resiliéncia psicoldgica. Além disso, essas abordagens se mostraram eficazes tanto no contexto
académico e ocupacional quanto na saude mental de profissionais da darea médica,
especialmente durante a pandemia da COVID-19. Apesar das evidéncias robustas, desafios como
a adesdo dos participantes e a necessidade de profissionais capacitados para implementacao
foram destacados. Conclui-se que o mindfulness e a meditacdo representam estratégias
promissoras para o manejo do estresse e ansiedade, mas ha necessidade de mais estudos
longitudinais para ampliar a compreensdo de seus efeitos a longo prazo.
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ABSTRACT

The present study carried out an integrative review of the literature on the impact of
practicing mindfulness and meditation on the management of stress and anxiety. Considering
the global increase in psychological disorders and the search for integrative therapeutic
approaches, research investigated the benefits of these practices in emotional regulation and
promoting quality of life. Databases such as Google Scholar, Virtual Health Library (VHL),
Cochrane Library and SciELO were used, selecting articles published between 2018 and 2024.
The results indicated that meditation and mindfulness help reduce stress and anxiety by
promoting neurobiological changes and emotional, contributing to psychological resilience.
Furthermore, these approaches have proven effective both in academic and occupational
contexts and in the mental health of medical professionals, especially during the COVID-19
pandemic. Despite robust evidence, challenges such as participant adherence and the need
for trained professionals for implementation were highlighted. It is concluded that
mindfulness and meditation represent promising strategies for managing stress and anxiety,
but there is a need for more longitudinal studies to expand the understanding of their long-
term effects.
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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o crescente interesse por praticas baseadas no mindfulness e
na meditagdo, especialmente no manejo do estresse e da ansiedade, tem sido
impulsionado por um aumento global da prevaléncia de disturbios psicolégicos. A
ansiedade, caracterizada por preocupa¢des excessivas, medos persistentes e uma
sensacdo de apreensdo, € uma das condicdes mais comuns entre as populacdes
mundialmente. Estima-se que cerca de 264 milhdes de pessoas sofram de transtornos
de ansiedade em todo o mundo, com uma alta taxa de comorbidades associadas a
doengas como depressao, insOnia e problemas cardiovasculares. De forma paralela, o
estresse cronico tem se tornado uma das principais causas de problemas de saude
mental e fisica, impactando significativamente a qualidade de vida dos individuos e o
desempenho em diferentes dreas, como no ambiente de trabalho e na vida familiar

(OMS, 2020).

Tradicionalmente, os tratamentos para estresse e ansiedade incluiam
intervencgdes baseadas em medicamentos e psicoterapia, como a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC). Contudo, com o aumento do nimero de casos e a busca por
abordagens terapéuticas mais integrativas, técnicas como o mindfulness e a meditacao
ganharam espac¢o como formas eficazes de manejo desses transtornos. Mindfulness, ou
atengdo plena, é uma pratica que visa a conscientizagdo do momento presente, com
aceitacdo e sem julgamento. A meditacao, frequentemente incorporando técnicas de
mindfulness, envolve praticas estruturadas de foco da atenc¢do, que buscam promover
um estado de relaxamento profundo, aumentando a percepcao sobre as experiéncias

internas e externas (SOUTO et al., 2023).

A mindfulness refere-se a "atencdo intencional, no momento presente, com uma
atitude de curiosidade, sem julgamento". Essa pratica envolve uma consciéncia plena
dos pensamentos, emogdes e sensagoes fisicas que surgem no momento presente, sem
se envolver com eles de maneira reativa. O conceito de mindfulness ndo é apenas uma
técnica de relaxamento, mas uma mudanca fundamental na forma como as pessoas se

relacionam com suas préprias experiéncias internas. A pratica de mindfulness pode ser
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realizada de varias maneiras, incluindo a meditagdo, onde a atenc¢do é focada em um
objeto especifico, como a respira¢do, ou até mesmo em atividades cotidianas, como
caminhar ou comer. Ja a meditacdo mindfulness é uma pratica mais formal, onde o
objetivo é treinar a mente para manter a atengdo no presente e desenvolver uma maior
aceitacdo das experiéncias. A meditacdo tem sido associada a uma série de beneficios
psicolégicos, como o aumento da estabilidade emocional, a redugdao da ruminagao
mental, a melhoria da regulacdo emocional e o aprimoramento da resposta adaptativa
ao estresse (ZEIDAN et al., 2019). A pratica regular tem demonstrado efeitos
neurobioldgicos positivos, como o aumento da matéria cinzenta em areas do cérebro
associadas a regulacdo emocional, autocontrole e processamento cognitivo (HOLZELet

al., 2021).

O crescente corpo de pesquisas sobre o tema tem demonstrado que essas
praticas podem ter um impacto significativo no controle do estresse e na redugao da
sintomatologia ansiosa. O interesse por abordagens baseadas em mindfulness ndo é
recente, mas 0s avangos mais recentes nas ciéncias psicoldgicas, neurociéncias e
medicina tém contribuido para consolidar o uso de mindfulness e meditacdo como
estratégias eficazes para o manejo desses transtornos. A evidéncia empirica acumulada
aponta para os efeitos benéficos dessas praticas na reducdo dos sintomas de ansiedade,
no aumento da regulacdo emocional e na promog¢dao de uma maior resiliéncia ao

estresse (VISTED et al., 2020).

A pesquisa sobre mindfulness e meditacdo, no entanto, é vasta e multifacetada,
cobrindo desde estudos clinicos com populagdes especificas até investigacOes
neurobioldgicas que buscam entender os mecanismos subjacentes a esses efeitos
terapéuticos. Programas como o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR),
desenvolvido por Jon Kabat-Zinn (1990), e o Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT), tém sido amplamente utilizados para tratar uma variedade de condicOes
psicolégicas, incluindo transtornos de ansiedade. Tais programas visam ndo apenas
reduzir os sintomas de ansiedade, mas também proporcionar ao individuo uma
ferramenta duradoura para a promoc¢ao do bem-estar e prevencao de recaidas (GOYAL

et al,, 2019).
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Estudos recentes tém aprofundado o entendimento sobre os mecanismos pelos
quais mindfulness e meditacdo influenciam a mente e o corpo, especificamente no
contexto do estresse e da ansiedade. O estresse, por exemplo, envolve uma ativacado
excessiva do sistema nervoso simpdtico, que prepara o corpo para enfrentar uma
ameacga percebida, elevando a frequéncia cardiaca, a pressao arterial e o nivel de
cortisol. A meditacdo mindfulness pode ajudar a modular essa resposta fisioldgica,
promovendo a ativacdo do sistema nervoso parassimpatico, responsavel pela reducao

da frequéncia cardiaca e pela promoc¢do do relaxamento (HOLZELet al., 2021).

Além disso, evidéncias de neuroimagem indicam que a pratica regular de
mindfulness pode levar a mudancas estruturais no cérebro, particularmente nas areas
envolvidas no processamento emocional e na regulacdo da atencdo. Aumento da
matéria cinzenta no cértex pré-frontal, regido associada a tomada de decisdo e a
regulacdo emocional, e reducdo da atividade na amigdala, que é responsdvel pela
resposta ao medo, sdo alguns dos resultados observados em praticantes de mindfulness
(ZEIDAN et al., 2019). Esses efeitos podem ajudar a explicar a reducdo da reatividade
emocional e a melhoria da capacidade de lidar com situagdes estressantes,

caracteristicas frequentemente observadas em pessoas com transtornos de ansiedade.

Embora as evidéncias sobre os beneficios de mindfulness e meditacdo sejam
robustas, existem desafios significativos para a implementac¢do dessas praticas em larga
escala. Primeiramente, a adesdo a programas de mindfulness pode ser dificil para muitas
pessoas, especialmente em populacdes com barreiras culturais ou de acesso. A
necessidade de um compromisso regular com a pratica, por exemplo, pode ser um
obstaculo para aqueles que enfrentam uma agenda muito cheia ou dificuldades

financeiras para participar de programas estruturados (CASTRO et al., 2020).

Ademais, a eficacia dos programas de mindfulness depende da qualidade da
implementacdo. Para que esses programas sejam eficazes, é essencial que sejam
conduzidos por instrutores qualificados e que sejam adaptados para as necessidades
especificas dos participantes (SANTARELLI et al., 2020). A falta de profissionais treinados

e a falta de recursos em ambientes de saude publica podem dificultar a disseminacdo
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em larga escala dessas intervengdes. Assim, o objetivo deste estudo é analisar o uso da

mindfulness e meditagdo no manejo do estresse e ansiedade.

METODOLOGIA

Classifica-se como um projeto de revisao integrativa de literatura e descritiva,
com analise qualitativa. Em relacdo a isso, as informacgdes foram coletadas a partir de
pesquisas eletronicas de artigos cientificos nos bancos de dados do Google Académico,
da Biblioteca Virtual em Satude do Ministério da Saude (BVS), Cochrane Library; buscou-

se, também, a base de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO).

Outrossim, foi utilizado como critério para filtragem mais especifica o uso do
operador booleano “AND”, para sele¢do das produ¢bes em que ocorressem a presenca
dos termos “Mindfulness”, “Meditacdo”, “Terapia”, “Estresse” e “Ansiedade”. Além
disso, para a sele¢do dos artigos, foram utilizados critérios de inclusao: artigos cientificos
em portugués, inglés e espanhol, online, gratuitos, disponiveis na integra e publicados
no periodo de 2018 a 2024. Ademais, como critério de exclusao: artigos fora do intervalo
estabelecido e que ndo estivessem disponiveis na integra, bem como os que nao
convergem com a tematica e objetivos de estudo.

Vale salientar, ainda, que ndo foi obrigatdrio submeter esse projeto ao Comité
de Etica em Pesquisa, considerando-se n3o envolver diretamente seres humanos, com
base na resolucdo 510/2016 do Conselho Nacional de Saude (CNS), que determina

diretrizes éticas especificas para as ciéncias humanas e sociais.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados demonstram que a pratica de mindfulness e meditacdo é
eficaz na reducdo do estresse e da ansiedade em diferentes populacbes. A crescente
adocao dessas praticas tem sido amplamente estudada em contextos diversos, incluindo
0 académico, ocupacional e clinico.
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No contexto académico, intervengbes baseadas em mindfulness, como o uso de
aplicativos de meditacdo, demonstram impacto significativo na reducdo do estresse
entre estudantes universitarios. Huberty et al. (2019) avaliaram a eficacia do aplicativo
"Calm" na reducdo do estresse entre estudantes e identificaram uma reducdo
significativa dos niveis de estresse nos participantes que utilizaram o aplicativo
regularmente. Resultados semelhantes foram encontrados por Bostock et al. (2019),
gue demonstraram que a meditacdo via aplicativos pode reduzir o estresse ocupacional
e melhorar o bem-estar geral.

A meta-analise conduzida por Breedvelt et al. (2019) destacou que intervencdes
baseadas em meditacdo, ioga e mindfulness tém efeitos positivos na diminuicdo do
estresse e da ansiedade entre estudantes do ensino superior. Esses achados sao
corroborados por Lemay et al. (2019), que observaram reducdes significativas nos niveis
de ansiedade e estresse apds uma intervengao combinada de ioga e meditagao.
Komariah et al. (2022) também demonstraram que a meditacdo focada na respiracao é
eficaz na reducdo de sintomas de depressdo, ansiedade e estresse em estudantes
universitarios. Esses resultados sdao de grande relevancia, pois sugerem que a
implementagao de prdaticas meditativas no ambiente académico pode ser uma
estratégia vidvel para promover a saude mental dos estudantes.

Outro aspecto relevante é a influéncia dos mecanismos psicolégicos mediados
pelo mindfulness na regulacdo emocional. Parmentier et al. (2019) evidenciaram que a
atencao plena estd associada a redugao de sintomas de ansiedade e depressao, mediada
pela diminuicdo de ruminagdo e preocupacgao. A regulacdo emocional desempenha um
papel fundamental na promocdo do bem-estar, pois permite aos individuos lidarem
melhor com desafios e situagdes estressantes do cotidiano. Esses mecanismos explicam
a efetividade dessas praticas na melhora do bem-estar mental, tornando-as uma op¢ao
valiosa para o gerenciamento do estresse a longo prazo.

Estudos também indicam que a meditacdo e o mindfulness sdo particularmente
Uteis em momentos de crise e alta demanda emocional. Behan (2020) destacou que
essas praticas foram benéficas durante a pandemia de COVID-19, auxiliando na reducao
dos niveis de ansiedade e promovendo a resiliéncia psicolégica. Durante periodos de
incerteza e isolamento social, praticas de mindfulness podem servir como um recurso
essencial para manter a estabilidade emocional e prevenir o agravamento de
transtornos mentais. Da mesma forma, La Torre et al. (2020) avaliaram o impacto da
meditacdo e do ioga em profissionais de saude, demonstrando efeitos positivos na
reducdo do estresse e melhora da salde mental desses trabalhadores. Considerando o
alto nivel de estresse enfrentado pelos profissionais da saude, a integracdo de
programas baseados em mindfulness no ambiente de trabalho pode ser benéfica para
melhorar a qualidade de vida desses individuos e reduzir o esgotamento profissional.
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A pratica de mindfulness e meditagdo tem se mostrado uma estratégia eficaz no
manejo do estresse e da ansiedade, especialmente entre profissionais da saude, que
frequentemente lidam com cargas emocionais e fisicas intensas. Segundo Andrade et al.
(2020), a utilizagdo do mindfulness como ferramenta no contexto da enfermagem
contribui para a reducdo do estresse ocupacional, promovendo maior bem-estar e
qualidade de vida. A atenc¢do plena permite que os individuos desenvolvam maior
consciéncia de seus pensamentos e emocdes, favorecendo a regulacdo emocional e
diminuindo os impactos negativos do estresse cronico.

Além do contexto profissional, o mindfulness também tem sido estudado como
uma abordagem relevante para a populagao geral, principalmente em momentos de
crise, como a pandemia de COVID-19. Almeida, Da Rocha e Silva (2021) destacam que a
pratica regular dessa técnica pode reduzir significativamente sintomas de ansiedade e
depressao, proporcionando maior resiliéncia emocional. Durante periodos de grande
incerteza, como o isolamento social, a meditacdo baseada em mindfulness auxiliou
individuos a enfrentarem desafios emocionais, reforcando a importancia de sua
incorporacdo em estratégias de saide mental.

Carvalho e De Morais (2024) reforcam os efeitos positivos do mindfulness entre
profissionais da saude, ressaltando que essa pratica ndo apenas reduz o estresse, mas
também melhora a capacidade de concentracdo e tomada de decisdo. A literatura
revisada pelas autoras aponta que a integracdo do mindfulness ao cotidiano dos
profissionais pode minimizar o desgaste emocional e melhorar o desempenho no
ambiente de trabalho. Dessa forma, a meditacao e a atenc¢ao plena configuram-se como
abordagens preventivas e terapéuticas promissoras para o enfrentamento da ansiedade
e do estresse em diferentes contextos.

Os resultados de Dawson et al. (2019) indicam que intervencdes baseadas em
mindfulness sdo eficazes quando implementadas em um formato estruturado, como
parte de programas académicos ou de salde ocupacional. A incorporacdo de tais
praticas no ambiente de trabalho pode contribuir para um melhor equilibrio emocional
e aumentar a produtividade dos individuos. Além disso, Gonzdlez-Valero et al. (2019)
reforcaram que a combinacdo de meditacdo e terapia cognitivo-comportamental
potencializa os efeitos positivos na gestdo do estresse, ansiedade e depressdo. Essa
abordagem integrada pode ampliar os beneficios para individuos que enfrentam
dificuldades emocionais mais severas, fornecendo um suporte mais abrangente para a
saude mental.

Dessa forma, as evidéncias apontam que o mindfulness e a meditacdo sao
abordagens promissoras para o manejo do estresse e ansiedade em diferentes
populacdes. Além de oferecer beneficios psicolégicos e emocionais, essas praticas sao
acessiveis e podem ser implementadas de maneira flexivel em diversos contextos. No
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entanto, apesar dos resultados promissores, mais estudos longitudinais e de grande
escala sdo necessarios para aprofundar o entendimento sobre a durabilidade dos efeitos
dessas intervencdes e sua aplicacdo em larga escala. A continuacdo das pesquisas
permitira desenvolver estratégias mais eficazes para a implementacao do mindfulness
em diferentes contextos, ampliando o alcance e a efetividade dessas praticas no bem-
estar da populagao.

CONSIDERACOES FINAIS

A revisdo da literatura reforca que a pratica de mindfulness e meditacdo é uma
estratégia eficaz para o manejo do estresse e da ansiedade. Estudos demonstram que
essas praticas promovem uma regulacdo emocional mais eficiente, reduzem a
ruminacdo mental e aumentam a resiliéncia psicoldgica, proporcionando beneficios
tanto no contexto académico quanto profissional. A evidéncia também sugere que o uso
dessas técnicas pode ser particularmente util em situacGes de crise, como a pandemia
de COVID-19, enfatizando a necessidade de sua inclusdo em programas de saude
mental. No entanto, desafios como a adesdo e a disponibilidade de instrutores
qualificados ainda devem ser superados para que essas praticas sejam amplamente

implementadas e acessiveis a diversas populagdes.
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