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APRESENTAÇÃO

Segundo Bachelard, “um discurso sobre o método científico será sempre um 
discurso de circunstância, não descreverá uma constituição definitiva do espírito 
científico”; considerando a amplitude dessa temática, uma obra que almeje lançar foco em 
propostas, recursos e resultados nas ciências da saúde, naturalmente terá como desafio a 
caracterização de sua abordagem metodológica. Neste sentido, este e-Book foi organizado 
de modo a apresentar ao leitor 171 artigos seriados justamente por este elo comum que 
une, na ciência, a proposta (objetivo), o recurso (viabilidade) e o resultado (evidência): o 
método de pesquisa per si.

Dos seus nove volumes, os dois primeiros são dedicados aos relatos de caso, relatos 
de experiência e de vivência em saúde apresentando aspectos da realidade clínica, cultural 
e social que permeiam a ciência no Brasil.

Já no intuito de apresentar e estimular o diálogo crítico construtivo, tal qual o 
conhecimento dos recursos teóricos disponíveis frente aos mais variados cenários em 
saúde, os volumes três, quatro e cinco exploram estudos de revisão da literatura que 
discutem o estado da arte da ciência baseada em evidência sugerindo possibilidades, 
hipóteses e problemáticas técnicas no intuito de delimitar condutas para a prática clínica.

Por fim, os volumes de seis a nove compreendem os resultados quali e quantitativos 
das mais diversas metodologias de intervenção em saúde: estudos comparativos, ensaios 
clínicos e pré-clínicos, além de ações em políticas públicas na área de saúde coletiva.

Com a intelecção dos tópicos tratados nessa obra, espera-se – tanto quanto possível 
– contribuir no processo de ampliação, fundamentação e fomento da discussão e reflexão 
científica na interface entre propostas, recursos e resultados nas Ciências da Saúde.

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira

Fernanda Viana de Carvalho Moreto 
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RESUMO: Os distúrbios de ansiedade são 
os diagnósticos psiquiátricos com maior 
prevalência, sendo de grande importância 
analisar e buscar novos métodos de controle. O 
objetivo desse artigo é averiguar se a meditação 
é capaz de regular a ansiedade sem outros 
meios de tratamento. Esse artigo é uma revisão 
simples com estudo teórico e, para a obtenção 
de dados, foi utilizada a plataforma PubMed, 
sendo selecionados artigos publicados entre 

2013 e 2018. Outro critério para a inclusão 
ou exclusão dos artigos foi a presença de 
Qualis, confirmada pela plataforma Sucupira. 
Os resultados apontaram que a meditação 
reduziu de modo efetivo, principalmente, 
nos níveis leves e moderados de ansiedade, 
mostrando-se não tão efetiva em casos mais 
graves, onde a associação de outros métodos 
se fez necessária. Além disso, alguns métodos 
específicos de meditação como o “mindfulness” 
revelaram-se mais eficazes, enquanto o mantra 
revelou-se menos eficaz. A meditação também 
não se mostrou bem-sucedida nos casos de 
câncer misto ou de mama. 
PALAVRAS-CHAVE: ansiedade, meditação, 
mindfulness

ANALYSIS OF THE MEDITATION 

EFFECTIVENESS ON THE TREATMENT OF 

ANXIETY DISORDERS

ABSTRACT: Anxiety disorders are the most 
prevalent psychiatric diagnoses, and it is of 
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methods of control. The purpose of this article 
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platform and articles published between 2013 and 2018 were selected. Another criterion for 
inclusion or exclusion of articles was the presence of Qualis, confirmed by the Sucupira 
platform. The results showed that meditation reduced effectively, mainly, the low and moderate 
levels of anxiety; it showed that it is not so effective in the most severe cases, where an 
association of other methods was made necessary. In addition, some meditation methods like 
“mindfulness” have shown more use, while the mantra has proved less effective. Meditation 
did not prove to be well succeeded in cases of breast cancer.
KEYWORDS: anxiety, meditation, mindfulness 

1 |  INTRODUÇÃO

Ansiedade é manifetada por sentimentos ou emoções de pavor, apreensão e desastre 
iminente, mas que não são incapacitantes como nos transtornos de ansiedade, onde a 
ansiedade é persistente e incapacitante. Existem vários estudos sobre meios de controle 
da ansiedade, como por meio de medicação ou meditação. A meditação é um estado de 
consciência em que o indivíduo elimina os estímulos ambientais da consciência para que 
a mente possa se concentrar em uma única coisa, produzindo um estado de relaxamento 
e alívio do estresse. Uma ampla variedade de técnicas é usada para limpar a mente 
de interferências externas estressantes, incluindo a terapia de meditação (GLANZE, 
ANDERSON, ANDERSON, 1994).

Os transtornos de ansiedade são os distúrbios psiquiátricos de maior prevalência. De 
acordo com grandes pesquisas de base populacional, até 33,7% da população é afetada 
por um transtorno de ansiedade durante sua vida. Eles são mais comuns em mulheres e 
durante a meia-idade a prevalência é maior. Uma alta incidência de comorbidade entre 
os transtornos de ansiedade e outros transtornos mentais é observada (BANDELOW, 
MICHAELIS,  2013)

No âmbito biológico será abordada a eficácia da meditação e de outros métodos de 
relaxamento e concentração em relação à melhora no quadro de ansiedade de pacientes 
sem que haja ação medicamentosa, desse modo visando compreender se há realmente a 
necessidade de tratamento medicamentoso na maioria dos pacientes com transtornos de 
ansiedade. (KRUSCHE, CYHLAROVA, WILLIAMS, 2013)

No aspecto psicossocial será abordado o possível aumento na qualidade de vida 
das pessoas que buscam a meditação como forma de se acalmar e diminuir os efeitos do 
estresse proeminente do cotidiano, o qual possui uma relação direta com o aparecimento 
de transtornos de ansiedade e outros problemas psiquiátricos. (ZEIDAN, et al., 2013)

2 |  JUSTIFICATIVA

Os medicamentos para ansiedade tornam-se cada vez mais comuns em nossa 
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sociedade e é possível que em muitos casos eles não sejam realmente necessários, em 
vista disso, busca-se avaliar a eficácia de outros métodos para a redução dos sintomas 
desse quadro clínico.

3 |  OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Avaliar por meio de outros artigos a eficácia da meditação e de outras técnicas de 
relaxamento na redução da ansiedade de pacientes, sem ação medicamentosa.

3.2 Objetivos específicos

Compreender quando há necessidade real de tratamento medicamentoso.
Definir até em que ponto os tratamentos não medicamentosos são eficazes.

4 |  METODOLOGIA

Esse artigo é uma revisão simples feita com estudo teórico. Todos os artigos foram 
pesquisados na plataforma PubMed. O recurso MeSH Database pertencente ao PubMed  
foi utilizado para etiologia. Os artigos retornados foram escritos em inglês. 

Foram utilizados como critérios de inclusão e exclusão artigos publicados entre 
2013 e 2018; foram ainda utilizados artigos que possuam QUALIS identificados na 
plataforma Sucupira; as combinações de palavras procuradas nos artigos foram: “anxiety” 
e “mindfulness”, “anxiety” e “medication”, “anxiety” e “epidemiology”.

5 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO

Numa revisão de 18 753 citações, com inclusão de 47 ensaios e com 3515 participantes, 
foi notado que os programas de meditação de mindfulness tiveram evidência moderada 
na melhora da ansiedade (tamanho do efeito, 0,38 [IC 95%, 0,12-0,64] às 8 semanas e 
0,22 [0,02-0,43] aos 3-6 meses). Já os programas de meditação mantra não melhoraram 
nenhum dos resultados examinados, todavia, a força dessa evidência variou de baixa 
para insuficiente. (GOYAL, et al., 2014)

Em um estudo feito sobre um grupo de pacientes com câncer, foi notada uma melhora 
significativa no grupo de terapia baseada em mindfulness quando posto em comparação 
com o grupo controle (pooled SMD = −0.75, 95% CI −1.28 to −0.22, P = 0.005), sendo as 
terapias baseadas em arte (pooled SMD = −0.40, 95% CI −0.66 to −0.14, P = 0.003) e a 
cognitiva (pooled SMD = −0.53, 95% CI −0.92 to −0.15, P = 0.007) as que demonstraram 
maior influência.  Em relação ao tempo de acompanhamento, a terapia baseada em 
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mindfulness foi associada à melhora significativa da ansiedade para igual, ou mais, 
de 12 semanas após o início da intervenção (pooled SMD = −0.43, 95% CI −0.58 to 
−0.28, P < 0.001), porém não em tempo menor de 12 semanas (pooled SMD = −1.119, 95% 
CI −2.63 to 0.393, P = 0.147). Entretanto, um estudo realizado em pacientes com câncer 
de mama ou misto não observou efeito significativo. (ZHANG, et al., 2015) 

Evidencia-se que sessões de 20 minutos de meditação em plenos níveis de foco 
reduzem o estado de ansiedade de maneira significante, como explicitado na figura 
1. “Meditation significantly reduced (P < 0.05) state anxiety in each meditation training 
session with decreases ranging from 15% to 22%”( ZEIDAN, et al., 2013)

Figura 1: State anxiety was significantly reduced in every session in wich subjects meditaded. ATB did 
not significantly reduce state anxiety, * = < 0.05. MRI session, MT = Meditation Training.

Fonte: ( ZEIDAN, et al., 2013)

Mostra-se evidente também que cursos de meditação em plenos níveis de foco estão se 
tornando eficazes na redução do estresse sem que haja outras intervenções terapêuticas, 
o que resulta em mudanças positivas no “Previously found Perceived Stress Scale”. “The 
mean PSS score after the online mindfulness course was 15.06 (SD 6.42, range 0–36) 
and at 1 month follow-up 13.45 (SD 6.99, range 0–37)”. Além de redução significativa nos 
níveis de estresse, há também redução em escalas de depressão e ansiedade, como 
ilustrado na Figura 1, na Figura 2 e na Figura 3. (KRUSCHE, CYHLAROVA, WILLIAMS, 
2013)
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Figure 2: Change in anxiety from precourse to postcourse and follow-up (1 month after course 
completion).

Fonte: (KRUSCHE, et.al., 2013)

Figure 3: Change in depression from precourse to postcourse and follow-up (1 month after course 
completion).

Fonte: (KRUSCHE, et.al., 2013)
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Figure 4: Change in depression from precourse to postcourse and follow-up (1 month after course 
completion).

Fonte: (KRUSCHE, et.al., 2013)

Métodos de redução de estresse baseados em concentração plena (MBSR) 
demonstraram resultados no controle de ansiedade generalizada (GAD)“[…]results 
suggest that MBSR may have a beneficial effect on anxiety symptoms in GAD, and may 
also improve stress reactivity and coping as measured in a laboratory stress challenge.” 
(HOGE, et al., 2013)

A partir dos resultados analisados torna-se possível estabelecer uma relação benéfica 
e significante entre a meditação em plena concentração e o controle da ansiedade e do 
stress, que chega a redução de aproximadamente 15% a 22% do estado de ansiedade ao 
serem feitas sessões diárias de 20 minutos. Destaca-se ainda a possibilidade de uso da 
meditação plena sem outras intervenções terapêuticas nos casos leves e moderados. Em 
casos mais graves a meditação por si só pode não ser suficiente para reduzir a ansiedade 
a níveis os quais mantenham a qualidade de vida dos pacientes. Cabe ser ressaltado que 
a meditação em mantra não revelou resultados significantes na melhora dos quadros, 
além disso, a própria meditação em altos níveis de concentração não conseguiu suprir 
a necessidade de redução da ansiedade em pacientes com câncer misto ou de mama, 
reduzindo-a somente nos pacientes com outros tipos de câncer.

6 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS

A partir dos dados analisados neste artigo tornou-se possível a compreensão 
de que a meditação em plena concentração possui a capacidade de reduzir de forma 
significativa o estresse e a ansiedade dos pacientes. Observa-se também que desta 
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maneira a qualidade de vida desses indivíduos sofre um acréscimo, mesmo que não haja 
tratamento medicamentoso. Não foi possível confirmar se a terapêutica medicamentosa 
pode ser substituída pela meditação em plenos níveis de foco em quais quer níveis de 
transtornos de ansiedade e de estresse, no entanto em níveis menores ou moderados 
o uso da meditação mostrou-se uma alternativa eficiente. Por esse motivo conclui-se 
que a prática de meditação de forma regular deva ser estimulada para os pacientes 
com níveis de estresse e ansiedade mais altos do que o comum, sempre ressaltando a 
importância de consultas psiquiátricas para que haja a averiguação da necessidade do 
uso de medicamentos para o controle desses níveis.
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