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RESUMO

A ansiedade é definida por alguns autores como um estado subjetivo de medo, apreensdo ou tensdo em
relacdo a algo desconhecido ou estranho, que, ao ocorrer de forma exacerbada, causa desconforto
psicolégico e/ou fisico. A CID-11 a caracteriza como um estado de apreensdo ou antecipacao de perigos ou
eventos futuros desfavoraveis, acompanhado por um sentimento de preocupagéo, desconforto, ou sintomas
somaticos de tensdo. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a prevaléncia mundial do transtorno
de ansiedade é de 3,6% e esta presente em 9,3% da populacdo brasileira. Diante deste cenario nacional, as
Praticas Integrativas e Complementares em Saude surgiram como uma ampliacdo das ofertas de cuidado. A
meditacdo pode ser definida como uma pratica de integragdo mente-corpo baseada na vivéncia do momento
presente, com consciéncia plena e ndo julgadora a cada instante, pode agir para além da dimensao cognitiva
e provocar alteragoes fisioldgicas expressivas que interferem diretamente no fluxo mental, desempenhando
efeitos positivos nos processos salde-doenca, na qualidade de vida e no bem-estar. Objetivo: Verificar na
literatura artigos cientificos que abordem a importancia dos efeitos da meditacdo sobre os sintomas da
ansiedade. Método: Refere-se a um estudo bibliografico, do tipo descritivo, de carater qualitativo, efetuado
através de uma busca nas seguintes bases de dados cientificas: na Scientific Electronic Library Online (Scielo),
Fiocruz Brasilia e Revista Psicologia, diversidade e saude (RPDS), através do cruzamento dos seguintes
descritores: Transtorno de ansiedade, praticas integrativas, meditacao e bem-estar, utilizando os operados
booleanos and. Referida busca teve como critérios de inclusdo: artigos publicados entre os anos de 2017 a
2022, serem completos, de dominio publico, excluindo aqueles que ndo condiziam com a pesquisa e que se
encontravam em duplicidade. Foi encontrado 3 artigos que se adequaram aos critérios definidos e eles foram
utilizados para compor o resumo, apés a leitura na integra. Resultados: E visto que a ansiedade é um
transtorno prevalente no Brasil e gera grandes impactos na vida do individuo. A pratica de meditacéo ¢ eficaz
na reducao dos sintomas da ansiedade, melhorando o humor e a qualidade de vida. Auxilia também no
aumento da resisténcia biolodgica ao estresse, por influenciar na secrecdo dos hormonios como o ACTH,
melhora a capacidade de desviar a atengao do processo de associacao e reacao automatica aos pensamentos
emocdes e sentimentos assim com reducdo do afeto negativo. Uma terapia bem-sucedida pode resultar em
uma melhora da saude psicoldgica e fisica, e aumentar ainda mais a relevancia do tratamento de transtorno
de ansiedade para a saude publica. Conclusdo: A meditagdo vem se tornando uma pratica altamente aceita
pelos pacientes trazendo efeitos positivos tanto fisicos como psicolégicos, melhorando a qualidade de vida
dos pacientes com transtorno de ansiedade, sendo que esse dado foi observador em 100% dos artigos
selecionados para esta revisao.
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