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APRESENTACAO

Segundo Bachelard, “um discurso sobre o método cientifico sera sempre um
discurso de circunstancia, nao descrevera uma constituicdo definitiva do espirito
cientifico”; considerando a amplitude dessa tematica, uma obra que almeje langar foco em
propostas, recursos e resultados nas ciéncias da saude, naturalmente tera como desafio a
caracterizacao de sua abordagem metodoldgica. Neste sentido, este e-Book foi organizado
de modo a apresentar ao leitor 171 artigos seriados justamente por este elo comum que
une, na ciéncia, a proposta (objetivo), o recurso (viabilidade) e o resultado (evidéncia): o
método de pesquisa per si.

Dos seus nove volumes, os dois primeiros sdo dedicados aos relatos de caso, relatos
de experiéncia e de vivéncia em saude apresentando aspectos da realidade clinica, cultural
e social que permeiam a ciéncia no Brasil.

Ja no intuito de apresentar e estimular o dialogo critico construtivo, tal qual o
conhecimento dos recursos teoricos disponiveis frente aos mais variados cenarios em
saude, os volumes trés, quatro e cinco exploram estudos de revisdo da literatura que
discutem o estado da arte da ciéncia baseada em evidéncia sugerindo possibilidades,
hipoteses e problematicas técnicas no intuito de delimitar condutas para a pratica clinica.

Por fim, os volumes de seis a nove compreendem os resultados quali e quantitativos
das mais diversas metodologias de intervencdo em saude: estudos comparativos, ensaios
clinicos e pré-clinicos, além de acbes em politicas publicas na area de saude coletiva.

Com ainteleccao dos tdpicos tratados nessa obra, espera-se — tanto quanto possivel
— contribuir no processo de ampliacéo, fundamentacéo e fomento da discusséao e reflexado
cientifica na interface entre propostas, recursos e resultados nas Ciéncias da Saude.

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira
Fernanda Viana de Carvalho Moreto
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CAPITULO 8

ANALISE SOBRE A EFICACIA DA MEDITACAO NO
TRATAMENTO DE DISTURBIOS DE ANSIEDADE

Data de aceite: 01/06/2020

Bruno Pereira
UNIFESO

TeresOpolis — RJ
http://lattes.cnpq.br/2812317765560597

Erika da Rocha Oliveira
UNIFESO

Rio de Janeiro— RJ
http://lattes.cnpq.br/5177942461842354

Beatriz Ribeiro Duarte
UNIFESO

Cataguases — MG
http://lattes.cnpq.br/5099993442534624

Alice Maria Possodelli
UNIFESO

Itaperuna — RJ
http://lattes.cnpq.br/2064496925643712

RESUMO: Os distarbios de ansiedade sao
os diagnosticos psiquiatricos com maior
prevaléncia, sendo de grande importancia
analisar e buscar novos métodos de controle. O
objetivo desse artigo € averiguar se a meditacao
€ capaz de regular a ansiedade sem outros
meios de tratamento. Esse artigo € uma revisao
simples com estudo tedrico e, para a obteng¢ao
de dados, foi utilizada a plataforma PubMed,
sendo selecionados artigos publicados entre
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2013 e 2018. Outro critério para a inclusao
ou exclusdo dos artigos foi a presenca de
Qualis, confirmada pela plataforma Sucupira.
Os resultados apontaram que a meditacao
reduziu de modo efetivo, principalmente,
nos niveis leves e moderados de ansiedade,
mostrando-se nao tao efetiva em casos mais
graves, onde a associacdo de outros métodos
se fez necessaria. Além disso, alguns métodos
especificos de meditacdo como o “mindfulness”
revelaram-se mais eficazes, enquanto o mantra
revelou-se menos eficaz. A meditacdo também
nao se mostrou bem-sucedida nos casos de
cancer misto ou de mama.
PALAVRAS-CHAVE: ansiedade, meditacéo,
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
great importance to analyze and seek new
methods of control. The purpose of this article
is to see if meditation is able to regulate anxiety
without other types of treatment. This article is
a simple review with a theoretical study and, for
the obtainment of data, was used the PubMed
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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

11 INTRODUCAO

Ansiedade é manifetada por sentimentos ou emog¢des de pavor, apreensao e desastre
iminente, mas que nao sao incapacitantes como nos transtornos de ansiedade, onde a
ansiedade é persistente e incapacitante. Existem varios estudos sobre meios de controle
da ansiedade, como por meio de medicacdo ou meditacdo. A meditacdo € um estado de
consciéncia em que o individuo elimina os estimulos ambientais da consciéncia para que
a mente possa se concentrar em uma unica coisa, produzindo um estado de relaxamento
e alivio do estresse. Uma ampla variedade de técnicas € usada para limpar a mente
de interferéncias externas estressantes, incluindo a terapia de meditacdo (GLANZE,
ANDERSON, ANDERSON, 1994).

Os transtornos de ansiedade séo os disturbios psiquiatricos de maior prevaléncia. De
acordo com grandes pesquisas de base populacional, até 33,7% da populacao é afetada
por um transtorno de ansiedade durante sua vida. Eles sdo mais comuns em mulheres e
durante a meia-idade a prevaléncia € maior. Uma alta incidéncia de comorbidade entre
os transtornos de ansiedade e outros transtornos mentais € observada (BANDELOW,
MICHAELIS, 2013)

No ambito bioldgico sera abordada a eficacia da meditacdo e de outros métodos de
relaxamento e concentracao em relacdo a melhora no quadro de ansiedade de pacientes
sem que haja acdo medicamentosa, desse modo visando compreender se ha realmente a
necessidade de tratamento medicamentoso na maioria dos pacientes com transtornos de
ansiedade. (KRUSCHE, CYHLAROVA, WILLIAMS, 2013)

No aspecto psicossocial sera abordado o possivel aumento na qualidade de vida
das pessoas que buscam a meditacdo como forma de se acalmar e diminuir os efeitos do
estresse proeminente do cotidiano, o qual possui uma relagao direta com o aparecimento

de transtornos de ansiedade e outros problemas psiquiatricos. (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 possivel que em muitos casos eles ndo sejam realmente necessarios, em
vista disso, busca-se avaliar a eficacia de outros métodos para a reducao dos sintomas
desse quadro clinico.

31 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Avaliar por meio de outros artigos a eficacia da meditacéo e de outras técnicas de
relaxamento na reducao da ansiedade de pacientes, sem acdo medicamentosa.

3.2 Objetivos especificos

Compreender quando ha necessidade real de tratamento medicamentoso.
Definir até em que ponto os tratamentos ndo medicamentosos sao eficazes.

4| METODOLOGIA

Esse artigo € uma revisdo simples feita com estudo teérico. 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 inglés.

Foram utilizados como critérios de inclusdo e exclusao artigos publicados entre
2013 e 2018; foram ainda utilizados artigos que possuam QUALIS identificados na
plataforma Sucupira; as combinacdes de palavras procuradas nos artigos foram: “anxiety”

” 13 ” 13

e “mindfulness”, “anxiety” e “medication”, “anxiety” e “epidemiology”.

51 RESULTADOS E DISCUSSAO

Numarevisaode 18 753 citagcbes,cominclusdode 47 ensaios e com 3515 participantes,
foi notado que os programas de meditacdo de mindfulness tiveram evidéncia moderada
na melhora da ansiedade (tamanho do efeito, 0,38 [IC 95%, 0,12-0,64] as 8 semanas e
0,22 [0,02-0,43] aos 3-6 meses). Ja os programas de meditacdo mantra ndo melhoraram
nenhum dos resultados examinados, todavia, a forca dessa evidéncia variou de baixa
para insuficiente. (GOYAL, et al., 2014)

Em um estudo feito sobre um grupo de pacientes com cancer, foi notada uma melhora
significativa no grupo de terapia baseada em mindfulness quando posto em comparacao
com o grupo controle (pooled SMD=-0.75, 95% CIl -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 influéncia. Em relacdo ao tempo de acompanhamento, a terapia baseada em

Propostas, Recursos e Resultados nas Ciéncias da Saude 3 Capitulo 8




mindfulness foi associada a melhora significativa da ansiedade para igual, ou mais,
de 12 semanas apds o inicio da intervencdo (pooled SMD=-0.43, 95% CI| -0.58 to
-0.28, P<0.001), porém nao em tempo menor de 12 semanas (pooled SMD=-1.119, 95%
Cl -2.63 to 0.393, P=0.147). Entretanto, um estudo realizado em pacientes com céncer
de mama ou misto ndo observou efeito significativo. (ZHANG, et al., 2015)

Evidencia-se que sessbes de 20 minutos de meditacdo em plenos niveis 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)

40.00 - Bl Fre session
Post session

35.00+ * =p<.05

30.00 - | . »
li . *
25.00 - ] .

20.00

*

15.00

State Anxiety Ratings

10.00

5.00

0.00 -

MF%; MTT MTZ2 MT3 MT4 (Mggﬁgt%n)

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 meditacdo em plenos niveis de foco estéo se
tornando eficazes na redugédo do estresse sem que haja outras intervencdes terapéuticas,
0 que resulta em mudancas 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 reducéo significativa nos
niveis de estresse, ha também reducéo em escalas de depressao e ansiedade, como
ilustrado na Figura 1, na Figura 2 e na Figura 3. (KRUSCHE, CYHLAROVA, WILLIAMS,
2013)
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Change in Perceived Stress from Pre to Post-course and Follow-up (one month
after course completion).
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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)

Change in Depression from Pre to Post-course and Follow-up (one month after
course completion).
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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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Change in Depression from Pre to Post-course and Follow-up (one month after
course completion).
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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 reducao de estresse baseados em concentracdo plena (MBSR)
demonstraram resultados no controle de ansiedade generalizada (GAD)“[...Jresults
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)

Apartir dos resultados analisados torna-se possivel estabelecer uma relagcéo benéfica
e significante entre a meditacdo em plena concentracéo e o controle da ansiedade e do
stress, que chega a reducgao de aproximadamente 15% a 22% do estado de ansiedade ao
serem feitas sessoes diarias de 20 minutos. Destaca-se ainda a possibilidade de uso da
meditacao plena sem outras intervencdes terapéuticas nos casos leves e moderados. Em
casos mais graves a meditacao por si s6 pode nao ser suficiente para reduzir a ansiedade
a niveis os quais mantenham a qualidade de vida dos pacientes. Cabe ser ressaltado que
a meditacdo em mantra ndo revelou resultados significantes na melhora dos quadros,
além disso, a prépria meditagdo em altos niveis de concentragcdo ndo conseguiu suprir
a necessidade de redugcao da ansiedade em pacientes com cancer misto ou de mama,

reduzindo-a somente nos pacientes com outros tipos de cancer.

6 | CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos dados analisados neste artigo tornou-se possivel a compreensao
de que a meditacdo em plena concentracdo 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 individuos sofre um acréscimo, mesmo que ndo haja
tratamento medicamentoso. Nao foi possivel confirmar se a terapéutica medicamentosa
pode ser substituida pela meditacdo em plenos niveis de foco em quais quer niveis de
transtornos de ansiedade e de estresse, no entanto em niveis menores ou moderados
0 uso da meditacdo mostrou-se uma alternativa eficiente. Por esse motivo conclui-se
que a pratica de meditacdo de forma regular deva ser estimulada para os pacientes
com niveis de estresse e ansiedade mais altos do que o comum, sempre ressaltando a
importancia de consultas psiquiatricas para que haja a averiguacado da necessidade do
uso de medicamentos para o controle desses niveis.
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