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Introducdo: A meditacdo auxilia no
autoconhecimento, melhora a autoestima, e
concentragéo, diminui crises de ansiedade
depresséo, através do autoconhecimento.
Objetivos: esta pesquisatem como objetivo
explicar a importancia da meditagcdo e
suas técnicas para se conhecer, melhorar
e sabem lidar com seus conflitos.
Metodologia: A pesquisa bibliografica foi
baseada em leituras de livros, revistas e
artigos. O tema foi escolhido ap6s observar
que muitas pessoas apresentam baixa
autoestima e propensdo a desenvolver
crises de ansiedade e depressdo. As
fontes de pesquisa; Google Académico,
nos Ultimos 5 anos, os quais auxiliaram
para termos uma pesquisa de amplo
conhecimento no assunto, buscou-se a
importancia das vivencias para afirmar a
necessidade de uma formacao continuada
e atualizada. Resultados e discusséao
Através da pesquisa e leitura e praticas
pode-se perceber que a meditacdo tem
bons resultados, ajuda a melhorar-se,
pois quando aprendemos as técnicas

meditativas aprendemos a nos conhecer
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melhor, sem o uso de medicamentos somente fazendo uso destas terapias alternativas, é
claro que é necessaria disciplina para que funcione, pois, as pessoas precisam se dedicar
e querer melhorar; nos dias atuais percebe-se que a populagcdo tem a cada dia mais
desenvolvido as crises de ansiedade precocemente, afetando assim a saude mental de
um grande numero de pessoas por ndo se conhecerem e procurarem uma imagem que
a sociedade impde, por falta de orientacéo e estrutura familiar desta geracao que mudou
drasticamente. Consideracoes finais: Esta pesquisa baseou-se na experiéncia obtida,
através das leituras, que as pessoas que praticam meditacdo e terapias alternativas sédo
mais calmas tem menos probabilidade de desenvolverem transtornos psicoldégicos bem
como desenvolver outros tipos de doencgas e diminui o consumo de medicamentos fazendo

0 uso das terapias alternativas.
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