AFYA FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS DA PARAIBA

Leila Alcina correia VVaz Bustorff Cartaxo
Sabrina Daniella Carneiro Braz
Denise Mota Araripe Pereira Fernandes

A MEDITACAO COMO ESTRATEGIA DE ALIVIO DA ANSIEDADE
NA ATENCAO PRIMARIA A SAUDE

CABEDELO- PB
2022



Leila Alcina correia Vaz Bustorff Cartaxo
Sabrina Daniella Carneiro Braz
Denise Mota Araripe Pereira Fernandes

A MEDITACAO COMO ESTRATEGIA DE ALIVIO DA ANSIEDADE
NA ATENCAO PRIMARIA A SAUDE

Trabalho Cientifico do Curso apresentado a Afya
Faculdade de Ciéncias Médicas da Paraiba, como
requisito parcial a graduacao no curso de Medicina

CABEDELO- PB
2022



A MEDITACAO COMO ESTRATEGIA DE ALIVIO DA ANSIEDADE NA
ATENCAO PRIMARIA A SAUDE

Leila Alcina correia VVaz Bustorff Cartaxo !
Sabrina Daniella Carneiro Braz 2
Denise Mota Araripe Pereira Fernandes 2

1 Académica de Medicina, Faculdade de Ciéncias Meédicas da Paraiba / Afya, Cabedelo-PB;
leilabustorff08 @gmail.com

2 Académica de Medicina, Faculdade de Ciéncias Médicas da Paraiba / Afya, Cabedelo - PB;
sabrinacarneirobraz@gmail.com

% Docente de Medicina, Faculdade de Ciéncias Médicas da Paraiba / Afya, Cabedelo — PB;
denise.pereira@cienciasmedicas.com.br

Resumo: INTRODUCAO: O Brasil é o pais latino-americano com maior prevaléncia de depressdo segundo a
Organizagdo Mundial de Salde (OMS). No dmbito do Sistema Unico de Satde (SUS), tem-se na Atengdo
Priméaria a Satde (APS) a porta de entrada para o cuidado, fundamental na abordagem dos transtornos mentais,
principalmente de leves a moderados. Ademais desempenha papel relevante, tanto por sua capilaridade, como
também por dispor do mapeamento e conhecimento da populagéo, do territorio e dos Determinantes Sociais em
Saude (DSS) que influenciam a qualidade de vida. Minorar os impactos que o sofrimento mental traz concerne a
APS. Assim, a meditacdo surge como uma forma de treinamento mental que enfoca a autorregulacdo atencional
e emocional e que produz muitos beneficios cognitivos associados a melhora da concentracdo e reducdo dos
sintomas da ansiedade. OBJETIVO: realizar uma revisdo narrativa para buscar as evidéncias cientificas sobre
os efeitos da meditagdo no alivio da ansiedade como recurso terapéutico na APS. METODOLOGIA: elaborou-
se uma questdo norteadora: “Qual a importancia da meditagdo para reducéo da ansiedade em usurios da APS?”.
A busca de artigos foi realizada no banco de dados da Biblioteca Virtual em Salde (BVS), na base Sistema
online de Busca e Analise de Literatura Médica (MEDLINE), na base de dados Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS) e na base do indice Bibliografico Espanhol em Ciéncias da Saude (IBECS) e
ainda na base PubMed, utilizando descritores controlados, respectivamente: (Meditation) AND (anxiety)) AND
(Primary  Health  Care)/(Meditacdo) AND  (Atencdo basica a salde) AND  (Ansiedade).
RESULTADOS/DISCUSSAO: identificou-se 49 artigos no PubMed e na BVS. Apos aplicagdo dos critérios de
inclusdo e exclusdo 8 artigos foram selecionados para compor a revisdo. Foram incluidos artigos de diversos
paises, demonstrando a condugdo de praticas meditativas em quase 2000 pacientes. Robustas descri¢fes dos
beneficios sob os estados ansiosos e melhoras em outros sistemas. CONCLUSAO: a meditagdo assim como
técnicas de mindfulness e atencdo plena estdo sendo aplicadas e incorporadas na APS, demonstrando
aplicabilidade quanto ao custo-beneficio e melhora do impacto que o sofrimento mental imputa nas populagdes
que acessam 0S Servicos. Segue a necessidade de estudos maiores e estruturalmente mais potentes.

PALAVRAS-CHAVE: Meditagdo. Ansiedade. Atengdo Priméria a Salde.

ABSTRACT: INTRODUCTION: Brazil is the Latin American country with the highest prevalence of
depression according to the World Health Organization. Within the scope of the Unified Health System, Primary
Health Care (PHC) is the gateway to care, which is fundamental in addressing mental disorders, especially mild
to moderate ones. Furthermore, plays a relevant role, both because of its capillarity, as well as for having the
mapping and knowledge of the population, the territory and the Social Determinants in Health that influence the
quality of life. Mitigating the impacts that mental suffering brings concerns PHC. Thus, meditation emerges as a
form of mental training that focuses on attentional and emotional self-regulation and that produces many
cognitive benefits associated with improving concentration and reducing anxiety symptoms. OBJECTIVE: to
carry out a narrative review to search for scientific evidence on the effects of meditation on anxiety relief as a
therapeutic resource in PHC. METHODOLOGY: a guiding question was elaborated: “What is the importance
of meditation to reduce anxiety in PHC users?”. The search for articles was carried out in the Virtual Health
Library (VHL) database, in the Online System of Search and Analysis of Medical Literature (MEDLINE), in the
Latin American and Caribbean Health Sciences database (LILACS) and on the basis of the Spanish
Bibliographic Index on Health Sciences (IBECS) and also on the PubMed database, using controlled
descriptors, respectively: (Meditation) AND (anxiety)) AND (Primary Health Care)/(Meditation) AND (Primary
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Health Care) health) AND (Anxiety). RESULTS 49 articles were identified in PubMed and in the VHL. After
applying the inclusion and exclusion criteria, 8 articles were selected to compose the review. Articles from
several countries were included, demonstrating the conduct of meditative practices in almost 2000 patients.
Robust descriptions of benefits under anxious states and improvements in other systems. CONCLUSION:
meditation as well as mindfulness and mindfulness techniques are being applied and incorporated into PHC,
demonstrating applicability in terms of cost-effectiveness and improvement in the impact that mental suffering
imposes on populations that access services. The need for larger and more structurally powerful studies follows.

KEYWORDS: Meditation. Anxiety. Primary Health Care.

INTRODUCAO

A salde mental é um importante fator para qualidade de vida e ocupa consideravel
pauta nas politicas de saude, assim se faz relevante avaliar as diferentes intervencdes
destinadas o seu manejo, incluindo técnicas de meditacdo que se apoiam na obtencdo da
melhor compreensdo dos processos mentais oferecendo estado de bem-estar psicoldgico
(ALVAREZ-PEREZ et al., 2022). No Brasil, a Politica Nacional de Préticas Integrativas e
Complementares (PNPIC), oferta a técnicas meditativas como estratégias de cuidado
terapéutico com abordagens regulares e producdo de relaxamento, atencdo focada e
aprendizado para autorregulado atraves da construcédo de referéncias de saude por intermédio
do autoconhecimento (GALVANESE et al., 2017).

A OMS estimou uma prevaléncia global aumentada em 27,6% em 2020 para casos de
Transtorno Depressivo Maior (TDM) e um aumento de 25,6% em casos de Transtornos de
Ansiedade (TA). E reconhece a importancia da saude mental como integrante na cobertura
universal de satde (WHO, 2022). O Brasil é o pais latino-americano com maior prevaléncia
de depressédo, segundo a OMS, no ambito do SUS, tem-se na APS a porta de entrada para o
cuidado fundamental na abordagem dos transtornos mentais, principalmente de leves a
moderados, desempenhando papel relevante, tanto por sua capilaridade, como também por
dispor do mapeamento e conhecimento da populagdo, do territério e dos determinantes

sociais em saude que influenciam o cuidar (BRASIL, 2022).

De acordo com Tesser (2018), a OMS tem estimulado que praticas e saberes em saude
tradicionais como as Medicinas Tradicionais Complementares e Integrativas (MTCI), sejam
consideradas como recursos de cuidado pelos sistemas nacionais de saude. Desse modo, nas
ltimas décadas, nota-se uma crescente revalorizacdo das MTCI, com aumento da demanda,
legitimagéo social e regulamentacgdo institucional delas, inclusive vém sendo cada vez mais
procuradas em contextos nos quais a medicalizacdo permeia a cultura e a identidade das

pessoas, inclusive em uma época de biomedicalizacdo acentuada. Ademais, destaca-se a APS



como estratégia de organizacdo de sistemas publicos universais de saude, visando
universalizar o cuidado integral as populacdes. No SUS, as MTCI sdo chamadas Praticas

Integrativas e Complementares (P1Cs) dentre essas destaca-se a meditag&o.

E importante cuidar dos transtornos mentais, a exemplo da ansiedade, objetivando
reduzir danos fisicos e psicologicos acarretados; para tal proposito, as estratégias terapéuticas
mais utilizadas sdo a intervencdo medicamentosa e ndo farmacoldgica como a terapia,
atividade fisica e a meditacdo (PEIXOTO et al., 2021).

A meditagdo é uma forma de treinamento mental que enfoca a autorregulacdo
atencional e emocional e que produz muitos beneficios cognitivos associados a melhora da
concentragdo e reducdo dos sintomas de estresse, depressédo e ansiedade. Desse modo,
percebe-se seu uso exitoso em neuromodulacao terapéutica nas variadas doencas psicoldgicas
e somaticas, com respostas neurofisioldgicas significativas na atividade cortical e subcortical
(LEE et al., 2018; ALVAREZ-PEREZ et al., 2022).

Os estudos mostram que a meditacdo busca expandir e enfatizar o alcance da mente e
seu possivel funcionamento, por meio da disciplina sensério-motora atrelada a respiracédo e a
busca do desenvolvimento da consciéncia. Estimula também a producdo de respostas
fisiologicas benéficas para o0 metabolismo autondmico, enddcrino, neurolégico,
cardiovascular e psicologico. Isto posto, 0 proposito da meditacdo é a reducao dos processos
de pensamento, com a desaceleragdo do didlogo interno da mente e desta maneira,
proporcionar aumento do estado de consciéncia, favorecendo a geracdo de uma sensacao de
tranquilidade fisica e mental (MOSINI et al, 2019).

A meditacdo no Ocidente, segundo Peixoto e colaboradores (2021), pode ser
classificada em trés tipos principais: mindfulness, na qual h4 uma percepcéo e observacéo
livre dos estimulos, como pensamentos, sentimentos e/ou sensacdes, com evidentes
beneficios para atenuar o estresse e a ansiedade; técnicas concentrativas, que conduzem a
atencdo a um Unico objeto, interno ou externo, ignorando estimulos ambientais e por fim, a
técnica contemplativa, que engloba os dois tipos anteriores, visto que requer tanto a
habilidade de focalizar e de entrega ao processo. Dessa maneira, 0 treinamento com
meditagdo pode proporcionar melhoria na habilidade da atenc&o, no condicionamento para
lidar com os fatores ansiogénicos, refletindo em melhor condicdo do estado de saude dos

individuos e por conseguinte, aumento da qualidade de vida.



O presente estudo objetiva construir uma revisdo narrativa para estudar as evidéncias
cientificas que versam sobre os efeitos da meditacdo no alivio da ansiedade como e se este

recurso pode ser terapéutico na APS.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa que tem como objetivo uma sintese da literatura
cientifica vigente sobre a tematica estudada baseada em artigos publicados nos Gltimos cinco
anos. A técnica de revisdo narrativa foi utilizada por possibilitar reunir pesquisas com
métodos diferentes, obtendo-se como produto o estado atual do conhecimento disponivel em
curto espaco de tempo. Para os autores citados essa técnica é adequada para descrever e
discutir o desenvolvimento de um dado tema, sob o ponto de vista tedrico, fundamentando-se
na interpretacdo e andlise critica da literatura, de forma a favorecer o levantamento de
questdes e na aquisicdo e atualizacdo do referido conhecimento (FRANCO; RODRIGUES,
2018).

A questdo norteadora da pesquisa foi desenvolvida através da estratégia PICO, que
pode ser definida como ferramenta metodoldgica para construir questdes de pesquisa de
naturezas diversas. A PICO é um acronimo para Paciente, Intervencdo, Comparagdo e
“Outcomes” (desfecho), conforme Santos et al. (2007). Logo, questiona-se: Qual a

importancia da meditagdo para reducdo da ansiedade em usuarios da APS?
Estratégia de busca

A busca de artigos foi realizada na BVS, na MEDLINE, na LILACS, na IBECS e
ainda na base PubMed, utilizando a estratégia de busca, respectivamente: (Meditation) AND
(anxiety)) AND (Primary Health Care) / (Meditacdo) AND (Atencdo basica a saude) AND
(Ansiedade).

Critérios de inclusdo e exclusao

Como critérios de inclusdo foram selecionados artigos originais, texto completo, com
o corte temporal de 2017 a 2022 e que respondiam a questdo norteadora. Foram excluidos
artigos duplicados, fuga ao tema e tipos de estudo por livros e documentos. Na leitura dos
resumos, com base nos critérios de elegibilidade adotados pelo estudo, chegou-se a uma

amostra final de 08 artigos.



Selecdo de estudos

A selecdo dos estudos foi feita seguindo trés triagens: triagem por titulos, por resumos
e pela leitura completa dos artigos. Em seguida, foram selecionados de forma independente,
os estudos que atendiam os critérios de inclusdo e que possuiam compatibilidade tematica

com 0 escopo desta revisao.
Processo de coleta de dados

A extracdo dos dados ocorreu de forma independente, revisada por pares, através de
uma tabela-sintese composta pelos itens descritos na estratégia PICO, sendo a populacéo:
pacientes portadores de ansiedade, comparacdo: uso da meditacdo na atencdo primaria,

Desfecho: reducédo da ansiedade utilizando a técnica de meditacéo.
Lista de dados

Os dados dos artigos selecionados atendendo aos critérios de inclusdo, foram
coletados através de uma tabela composta pelos seguintes itens: autor e ano de publicacéo,
titulos, objetivo do estudo, metodologia, sintomas apresentados, pacientes, periodo que

realizou a meditacdo principais desfechos.

Resultados

Foram identificados 49 artigos através da pesquisa nas bases de dados PubMed e
BVS, representado no quadro 1 de mecanismo de busca e quantidade de artigos. Dentre 0s
artigos encontrados, 12 foram selecionados através de leitura dos titulos e resumo, sendo
excluidos 37 artigos por ndo atenderem os critérios de inclusdo. Na terceira triagem, mais 4
foram excluidos visto que os artigos ndo tinham um desfecho com concluséo da pesquisa,
impossibilitando o resultado a avaliacdo completa do artigo. Por fim um total de 8 artigos

foram incluidos na revisdo narrativa. O algoritmo da sele¢do esta representado na figura 1.

BASE DE CRUZAMENTO — DESCRITORES Artigos
DADOS Selecionados
PubMed (46) “meditation” AND “anxiety” AND “Primary Health Care” | 07
BVS (03) “meditation” AND “anxiety” AND “Primary Health Care” 01

QUADRO 1 - Mecanismo de busca e quantidade de artigos recuperados nas diferentes bases de dados.

Fonte: prdpria das autoras (2022).
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QUADRO 2 - Distribuicdo dos estudos incluidos na revisao narrativa de acordo com titulo, autores, ano, objetivos do estudo, metodologia e desfecho

TITULOS OBJETIVO DO METODOLOGIA | SINTOMAS PACIENTE PERIODO DESFECHO
ESTUDO UTILIZADO
Intervences Revisdo geral Reviséo Depresséo, Diversos pandemiade | MBIs sdo eficazes para muitas condi¢cdes em
baseadas em sobre intervencdes ansiedade, COoVID-19 salide mental, fisica e social entre diferentes
mindfulness: uma | baseadas em estresse, insdnia, populac@es. Os efeitos benéficos foram
revisdo geral mindfulness dependéncia, encontrados na depresséo, ansiedade, estresse,
(MBIs) psicose, dor, insdnia, dependéncia, psicose, dor, hipertensdo,
hipertensdo, controle de peso, sintomas relacionados ao
controle de peso, cancer e comportamentos pro-sociais. As
sintomas evidéncias atuais sugerem que podem ser
relacionados ao benéficos para profissionais de salde e dentro
cancer e de escolas e locais de trabalho, embora ainda
comportamentos sejam necessarios mais estudos, mas existe um
pro-sociais. perfil de seguranga no uso.
Efeitos da Avaliar o efeitode | Estudo Estresse Pacientes Pandemiade | As pacientes relataram que durante o uso do
atencdo plenaem | um aplicativo de controlado, percebido, ambulatoriaisde | COVID-19 aplicativo de meditacdo movel no periodo da
pacientes meditacdo movel randomizado em depressédo obstetricia e pandemia de COVID-19 tiveram reducdes
obstétricas e baseado no um ambulatério autorrelatada, ginecologia significativas na percep¢do de estresse,
ginecoldgicas consumidor no universitario de ansiedade e depressdo, ansiedade e disturbios do sono em
durante a bem-estar em distlrbios do comparacdo com o atendimento padrdo das
pandemia da pacientes sono pacientes que n&o utilizaram o mesmo recurso.
doenca de ambulatoriais de
coronavirus 2019 | obstetricia e
(COVID-19) ginecologia
durante a
pandemia da
doenca de
coronavirus 2019
(COVID-19).
Eficécia de uma O objetivo deste Estudo controlado | Sintomas de Alunos de 3 meses A pratica de MT entre profissionais de salde
intervencdo estudo foi avaliar | randomizado depressao, graduagdo em ndo resultou em uma reducdo estatisticamente
comunitaria a eficacia de um ansiedade e uma grande significativa no desfecho primario de
virtual de atencdo | programa de estresse universidade sofrimento psicoldgico agudo em comparacéo
plena baseada na | mindfulness e canadense com o tratamento usual, mas melhorou

Web de 8

TCC baseado na

significativamente os desfechos secundarios de




semanas para
estudantes
universitarios
sobre sintomas de
estresse,
ansiedade e
depressao: estudo
controlado
randomizado

web de 8 semanas
na reducgdo dos
sintomas de
depresséo,
ansiedade e
estresse e no
aumento da
atencdo plena

esgotamento, ansiedade e insbnia. Esses
achados sugerem que a MT pode ser uma
estratégia segura e eficaz para aliviar o estresse
cronico entre profissionais de saude.

ContribuicGes e
desafios das
préticas corporais
e meditativas a
promocéo da
salde na rede
publica de
atencéo primaria
do Municipio de
Séo Paulo, Brasil

Analisar as
contribuicdes e
desafios das
praticas corporais
e meditativas a
promocéo da
salide em um
contexto da APS
no SUS.

Trata-se de
pesquisa
qualitativa
realizada em duas
regides
administrativas de
uma
Coordenadoria
Regional de
Saude do
Municipio de Sao
Paulo, Brasil, por
meio de imersao
por até 15 dias em
cada servico, com
observagdo
participante de 31
préticas corporais
e meditativas em

grupo

Os motivos que
os levaram a
praticar foram
variados: dores
articulares, com
casos de
insucesso em
tratamentos
anteriores;
limitacOes de
mobilidade;
dificuldades de
equilibrio;
problemas de
memoria; tristeza
e solidao;
insonia;
ansiedade;
depressdo; e
indicacdo das
praticas por
profissionais de
saude, para o
controle de
doencas e
agravos ndo
transmissiveis.

A maior
presenca de
mulheres
maiores de 40
anos, de origens
étnico-raciais
diversas, com
vinculos
precarios de
trabalho ou sem
insercdo no
mercado
profissional e
com
responsabilidade
pelas tarefas
domeésticas.
Alguns grupos
apresentaram
maior paridade
entre mulheres e
homens idosos,
outros foram
formados por
trabalhadoras
jovens, e poucos
com mulheres e
homens de
diversas faixas
etarias e

Outubrode
2013 a
setembro de
2014

As praticas corporais e meditativas, como ato
técnico e prética social, estdo continuamente
sujeitas a tendéncias conservadoras ou
transformadoras, portanto, suas contribuicdes a
promocéo da saude dependem do movimento
continuo entre acao, reflexdo critica e
formulagdo de politicas.




profissdes.

Reducdo do Avaliou a Estudo controlado | O resultado de Mulheres O estudo foi As evidéncias até 0 momento sugerem que as
estresse baseada | viabilidade, e randomizado em | viabilidade gravidas (n=60) | iniciado em intervencdes baseadas em mindfulness tém
em mindfulness aceitabilidade e grande escala. secundaria inclui | encaminhadas meados de grande potencial para melhorar a satde mental
adaptada a resultados clinicos possiveis efeitos | paraum janeiro de em populacdes clinicas e ndo clinicas. Ha
mulheres de um programa do programa ambulatério no 2021. necessidade de opcOes baseadas em evidéncias
gravidas com adaptado em adaptado que Hospital e ndo farmacoldgicas que abordem a saide
vulnerabilidades comparagdo com foram estimados | Universitério de mental durante a gravidez. Ensinar as
psicossociais - os cuidados por questionarios | Copenhague, habilidades da meditacdo da atencdo plena a
um protocolo usuais. de autorrelato Amager e um grupo vulneravel de gestantes pode ser uma
para um estudo medindo: Hvidovre, abordagem viavel e ndo farmacoldgica para
de viabilidade estresse, Dinamarca melhorar a satide mental.
randomizado em ansiedade,
um ambulatorio depressdo, bem-
hospitalar estar,
dinamarqués descentralizagdo,
funcionamento
reflexivo, atencéo
plena e
compaixdo.
Um estudo sobre | Estudo pilototeve | Modelos de gerenciar a Adultos indianos | Pandemiade | Haum sentimento predominante de ansiedade e
a disposicéo de como objetivo regressao ansiedade, os saudaveis (n = COVID-19 estresse na populagéo em geral devido ao
usar ameditacdo | avaliar a logistica bivariada | niveis de estresse | 241) na India COVID-19, que precisa ser combatido em
para manter o disposicéo de e multivariada percebidos e 0 tempo habil para evitar consequéncias de longo
bem-estar praticar a foram bem-estar prazo para a salde mental e fisica e para
psicoldgico meditacdo como empregados para | psicolégico aumentar a resiliéncia psicoldgica. As pessoas
durante a uma ferramenta caracterizar a (qualidade de que praticam técnicas de relaxamento e
pandemia de para gerenciar a atitude de adultos | vida) meditacdo tm menos ansiedade e estresse e,
COVID-19 ansiedade, 0s indianos portanto, essas técnicas podem ajudar a se
niveis de estresse | saudaveis em preparar para enfrentar os efeitos psicolégicos
percebidos e 0 relagdo a de tais pandemias no futuro.
bem-estar meditacdo como
psicologico uma ferramenta
(qualidade de de gerenciamento
vida) de estresse e seu
impacto no bem-
estar psicolégico.
Ensaio Avaliar se um Estudo controlado | Sintomas 41 individuos O grupo O estudo demonstrou que um programa de
randomizado programa de de intervencao relacionados a recrutados no experimental | atencdo plena em um grupo de criangas do




sobre os efeitos mindfulness pode | comalocagio ansiedade e as quinto ano de passou por ensino fundamental (9 a 11 anos), em relagdo a
de uma ajudar os alunos randomizada dimensdes duas turmas do um um grupo controle néo ativo pareado, foi capaz
intervencdo de do ensino temperamentais. ensino treinamento de melhorar os sintomas relacionados &
atencdo plenano | fundamental a fundamental de atengéo ansiedade e as dimensfes temperamentais.
temperamento, reduzir a plena de oito

ansiedade e ansiedade e a semanas

depressdo: um depressao, além

estudo de melhorar suas

psicométrico caracteristicas

multi-brago temperamentais

Sintomas Estudo para Estudo transversal | Os 10 principais | Estudantes Terceiraonda | A maioria dos estudantes universitarios
cognitivos, melhorar o estado | direcionado a sintomas fisicos universitarios do COVID- recrutados relatou que a pandemia de COVID-
emocionais, geral de salde e 1.467 prevalentes foram | egipcios 19 19 afetou gravemente suas vidas e usou
fisicos e reduzir o impacto | participantes dores de cabeca, | selecionados maneiras negativas de lidar com o estresse,

comportamentais
relacionados ao
estresse e
estratégias de
enfrentamento
entre estudantes
universitarios
durante a terceira
onda da
pandemia de
COVID-19

do estresse entre
estudantes
universitarios,
determinando e
estudando a
prevaléncia do
estresse, causas,
determinantes,
sintomas
relacionados ao
estresse (sintomas
fisicos,
cognitivos,
emocionais e
comportamentais)
e estresse
estratégias de
enfrentamento
entre estudantes
universitarios de
graduacéao no
Egito

selecionados
aleatoriamente,
representando
todas as
faculdades de 30
universidades do
Egito, por meio
de um
questionario
autoadministrado
validado.

fadiga cronica,
queda de cabelo,
lombalgia,
cervicalgia,
ombros e bracos,
sintomas
oftalmoldgicos,
acne, tremores de
extremidades e
palpitacdes,
respectivamente.
Os sintomas mais
relatados quanto
aos aspectos
cognitivos,
emocionais e
comportamentais
foram ansiedade
e pensamentos
acelerados, mau
humor e
irritabilidade e
SON0 excessivo.

aleatoriamente

como ficar sozinho e dormir demais. Maneiras
positivas de lidar com o estresse, como
consultar um terapeuta ou meditar, eram menos
comuns.

Fonte: propria das autoras (2022).







DISCUSSAO

Entre os oito estudos incluidos na presente revisao narrativa, observou-se que foram
realizados nos seguintes paises: China (ZHANG et al. 2021) Estados Unidos (SMITH,
2021), Canada (EL MORR et al., 2018), Brasil (GALVANESE, 2017), Dinamarca
(SKOVBIERG, 2021), india (JAIN, 2022), Italia (POLI et al., 2022) e Egito (ATTIA et al.,
2022). O predominio de estudos se deu em paises desenvolvidos, uma vez que, ha maiores
investimentos em pesquisas e por disponibilizarem mais recursos e elevada prevaléncia de
pacientes com transtorno de ansiedade na populacdo, contudo, ressalta-se a importancia da

realizacdo de estudos nessa tematica nos paises em desenvolvimento como no Brasil.

Visto que dentro do SUS, tem-se a atencdo primaria como a porta de entrada do
usuario para a Rede de Atencdo a Saude (RAS), instituindo l6cus privilegiado para a
implementacdo das PICs. Uma vez que, a APS se configura como o nivel de atencdo com a
maior capacidade de desenvolver agdes de prevencdo e de recuperacdo da saude. Diante
disso, 0 uso das PICs nesses servigos apresenta grande viabilidade, pois a meditacdo
configura-se como uma estratégia de baixo custo e facil aplicabilidade. Além de que tais
praticas dispensam recursos tecnolégicos sofisticados, oferecem menores riscos de efeitos
colaterais quando comparados aos tratamentos convencionais, e necessitam de menos
recursos financeiros, o que torna a assisténcia em salde menos onerosa e com qualidade,

além de proporcionar resultados satisfatérios (RUELA et al., 2018).

Menezes e Dell’ Aglio (2009) reforcam essa importancia global do uso da meditagao e
outras técnicas orientais e de relaxamento ao destacar que vém sendo utilizadas em sistemas
de saude de alguns paises, como Nova Zelandia (Duke, 2005), Canada (Andrewsa & Boonb,
2005), Australia (McCabe, 2005), Reino Unido (Ernst, Schmidt, 285 & Wider, 2005) e
Estados Unidos (Spiegel, Stroud, & Fyfe, 1998), sob a designacdo de medicina complementar
alternativa (CAM).

No que tange a populacdo estudada, os artigos dispuseram de um total de 1.985
participantes, com abordagem voltada para diversos pacientes, como pacientes ambulatoriais
nas areas ginecologia e obstetricia, estudantes universitarios, mulheres acima de quarenta
anos inseridas no mercado profissional e com responsabilidades nas tarefas domésticas
comparadas a trabalhadoras jovens, mulheres gravidas, adultos saudaveis, alunos de ensino

fundamental.



O maior estudo foi conduzido por Attia et al (2022) com 1467 pacientes e 0 menor
com 36 pacientes realizado no Brasil por Galvanese, Barros, d'Oliveira (2017). Pereira (2018)
destaca que o ato de meditar pode agir para além da dimenséo cognitiva e provocar alteracdes
fisioldgicas expressivas que interverem diretamente no fluxo mental, desempenhando efeitos
positivos dos processos salde-doenca, na qualidade de vida e no bem-estar de diversos

publicos e pacientes como apresentados nos artigos da revisao.

Quanto aos tipos de meditagdes utilizadas nos estudos houve uma predominéancia pela
mindfulness que de acordo com Skovbjerg (2021) pode ser conceituada como uma pratica da
meditacdo da atengdo plena que tem sido cada vez mais incorporada as intervencgdes de salde
mental. Além de ser aplicavel a diversas de condigBes e contextos. Este tudo defende ainda
que tem uma base de evidéncias crescente com metanalises apontando consistentemente para
reducdes nos sintomas de estresse, ansiedade e depressdo em populacdes clinicas e nao
clinicas. Para Zhang et al. (2021) essas praticas podem ser formais como por exemplo,
respirar, sentar-se, caminhar, escanear o corpo ou informais por exemplo, atencédo plena na
vida cotidiana. A atencdo plena esta enraizada nas tradi¢Ges budistas.

No entanto, tornou-se popular nos ultimos anos entre varias populagdes seculares em
ambientes de salde, educacao e locais de trabalho: de criancas em idade pré-escolar a adultos
mais velhos em todo o mundo. Poli et al. (2022) traz que evidéncias meta-analiticas também
mostraram que a terapia baseada em mindfulness é uma intervencdo promissora para o
tratamento de problemas de ansiedade e humor em populages clinicas, uma vez que a préatica
permite que o individuo explore a prépria dimensédo corporal de forma autbnoma, espontanea,
descentralizada e compreenda ao longo do tempo as relacBes entre as esferas cognitiva,
emocional e fisico-sensorial.

Outros estudos abordaram o uso do aplicativo mdvel para a meditagdo chamado de
Calm, uma vez que precisou ser aplicado durante o periodo da pandemia do COVID-19 que
se destacou por efeitos psicologicos adversos, incluindo aumento da ansiedade. O uso do
aplicativo buscou maneiras alternativas de aliviar o efeito psicoldgico que a pandemia teria
nos pacientes. O seu uso de forma online permitiu uma intervencdo de bem-estar de baixo
risco, reduzindo o risco da transmissdo da doenca, além de ser de facil aplicabilidade
(SMITH, 2021).

Outra modalidade avaliada nos artigos trazem a meditacdo associada a praticas
corporais como nos estudos de Galvanese et al. (2017) que defende que as praticas corporais

correspondem a perspectiva da unir corpo e mente e as praticas meditativas como produtores



de relaxamento psicofisico e I6gico definidos como auséncia de expectativa em relacdo ao
processo, além de atencdo a um foco determinado. E por fim, observou-se nos artigos da
amostra apenas a pratica da meditacdo vista por Attia et al (2022) como uma técnica positiva
que incluem o exercicio de desviar a atengdo de pensamentos desfavoraveis e interromper o
ciclo de estresse com atitude de relaxamento que diminuem a tensdo e aumentam as emocg6es
de alegria.

Quanto ao periodo e sintomas abordados os estudos de Zhang et al. (2021), apontam
por meio de revisbes gerais realizadas em julho de 2020, que programas de Intervencao
Baseadas em Mindfulness (MBIs) possuem eficacia em variadas populacdes em ambientes de
salde, educacdo e locais de trabalho, mediante condi¢Ges biopsicossociais, abrangendo
depressdo, ansiedade, estresse, insOnia, dependéncia, psicose, dor, hipertensdo e controle de
peso.

O estudo realizado por EI Morr et al. (2018), objetivou avaliar a eficacia de um
programa de mindfulness e terapia cognitivo comportamental na web por 8 semanas, em
estudantes universitarios sendo que trinta e dois eram do sexo masculino e cento e vinte e
cinco do sexo feminino e mais, com 2 alunos declarando género fluido e ndo binario; com
idade média de 22,55 anos. Foram avaliados sintomas de depressdo, ansiedade e estresse e
observacdo da atencéo plena.

As contribuicbes e desafios das praticas corporais e meditativas destinadas a
promocédo da saude no contexto da atencdo primaria no SUS, conhecidas como MTC, como
também denominadas PICs, concebem um amplo conjunto de praticas de atencdo a satde que
abrange tradicdes de cuidado de diferentes culturas a incorporacdo dessas medicinas e
praticas aos sistemas nacionais de saude é foco estratégico da OMS, e corresponde, no Brasil,
a PNPIC. E no que Ihe concerne, resulta de longa trajetéria com a contribuicdo de
movimentos populares de saude, profissionais, gestores e pesquisadores. Diante disso,
Galvanese et al. (2017), apontam contribuices em seus estudos a partir de pesquisa
qualitativa que foi desenvolvida em dezesseis unidades de saude do Municipio de Séo Paulo,
Brasil, por meio de entrevistas de 29 profissionais e 36 praticantes de praticas corporais e
meditativas, tais como: Tai Chi, Lian Gong, Qi Gong, Yoga, Capoeira, Dangas, Meditacéo,
Relaxamento, Consciéncia e Percepcao Corporal.

Os estudos de Poli et al (2022) focaram em alunos do ensino fundamental a reduzir a
ansiedade e a depressdo, além de melhorar suas caracteristicas temperamentais, protocolo que
defende a aplicacdo por 8 semanas por ser exequivel e aplicavel. Nota-se que dentro desta

modalidade de meditacdo destaca-se um programa focado na reducdo do estresse,



Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), organizado em 8 semanas, que envolve o
cultivo de um foco de atencdo ndo julgador, flexivel e do momento presente (JAZAIERI et
al., 2012; GOLDIN et al., 2012).

Observou-se ainda que boa parte dos estudos foram realizados no periodo da
pandemia do COVID-19, como por exemplo a abordagem de cento e uma mulheres inseridas
no ambulatério universitario de Ginecologia e Obstetricia entre abril e maio de 2020 com a
finalidade de avaliar o uso de um aplicativo de meditacdo durante trinta dias (SMITH, 2021).
O estudo realizado por Skovbjerg, et al (2021) que ocorreu em meados de janeiro de 2021
com o objetivo avaliar a viabilidade, aceitabilidade e resultados clinicos de um programa de
MBSR adaptado para gestantes no pré-natal com sintomas como estresse, ansiedade e
depressdo. Os estudos de Jain et al. (2022) com o objetivo avaliar a disposi¢éo de praticar a
meditacdo como uma ferramenta para gerenciar a ansiedade, os niveis de estresse percebidos
e 0 bem-estar psicoldgico durante esse periodo. Bem como, os estudos de Attia et al (2021)
que realizaram seus estudos sobre meditacdo como estratégia de enfrentamento entre
estudantes universitarios de graduacéo no Egito com sintomas fisicos prevalentes como dores
de cabeca, fadiga cronica, queda de cabelo, lombalgia, cervicalgia, ombros e bracos, sintomas
oftalmoldgicos, acne, tremores de extremidades e palpitacdes, respectivamente e 0s sintomas
guanto aos aspectos cognitivos, emocionais e comportamentais foram ansiedade e
pensamentos acelerados, mau humor e irritabilidade e sono excessivo, durante a pandemia.
Logo, a grande maioria dos artigos abordam o periodo da pandemia do COVID-19 como
momento de realizacdo da meditacdo uma vez que varios estudos indicaram uma escalada nos
niveis de estresse e ansiedade entre todas as se¢Ges da populacdo em geral durante a
pandemia. Portanto, mostrando-se como importante estratégia de enfrentamento nesse
ambiente desafiador na manutenc¢éo da qualidade de vida (LORENC, 2018).

Neste sentido os desfechos dos artigos mostram que de acordo com Zhang et al.
(2021) os MBIs séo eficazes para muitas condi¢des comuns de salde mental, fisica e social
entre diferentes populagdes. Seus efeitos benéficos foram encontrados na depresséo,
ansiedade, estresse, insonia, dependéncia, psicose, dor, hipertensdo, controle de peso,
sintomas relacionados ao cancer e comportamentos pro-sociais. As evidéncias atuais sugerem
ainda que os MBIs podem ser benéficos para profissionais de salde e dentro de escolas e
locais de trabalho, embora ainda sejam necessarios mais estudos para analisar sua eficacia em
muitas condic¢des biopsicossociais de saude. Nos estudos de Smith. et al. (2021) os pacientes

ambulatoriais de obstetricia e ginecologia que usaram o aplicativo de meditacdo mdvel



durante a pandemia de COVID-19 tiveram redugdes significativas na percepcao de estresse,
depressdo, ansiedade e disturbios do sono em comparag¢do com o atendimento padro.
Skovbjerg et al. (2021) reforcam que as evidéncias até o momento sugerem que
MBSR e intervencdes baseadas em mindfulness tém grande potencial para melhorar a satde
mental em populages clinicas e ndo clinicas. Destacando dentro da sua pesquisa que ensinar
as habilidades da meditagdo da atencdo plena pode ser uma abordagem vidvel e ndo
farmacoldgica para melhorar a saide mental. Tal como, Jain et al. (2022) demonstram que as
pessoas praticantes das técnicas de relaxamento e meditagdo tém menos ansiedade e estresse
e, portanto, essas técnicas podem ajudar a se preparar para enfrentar os efeitos psicoldgicos

em periodos dificeis como pandemias no futuro.

Os estudos da Galvanese et al. (2017), trazem contribuicdo relacionada a expressao da
conexdo entre as praticas corporais e meditativa e a promocao e cuidado terapéutico. E para
isto, ressalta-se a promocdo do autoconhecimento como recurso no exercicio do
protagonismo e autorresponsabilidade no cuidado consigo e acesso a bens culturais e espagos
de cidadania, frente a construcao de referéncias de saude.

A intervencdo com programa de meditacdo virtual mostrou beneficios na reducdo
significativa dos sintomas de depressdo e ansiedade, porém sem nenhum efeito significativo
sobre o estresse percebido. Portanto, apresenta-se como método de acdo terapéutica na
abordagem de condigdes comuns de saude mental, com reducdo da carga atual que recai

sobre os servicos de aconselhamento tradicionais (EL MORR et al., 2020).

LimitacOes e perspectivas

Os estudos evidenciam a meditacdo como uma pratica eficaz no combate aos
transtornos que afetam salde fisica e mental destacam-se a ansiedade, visto ser um sintoma
que acompanha diversos ciclos de vida da populagdo. No entanto, ainda foi incipiente
achados do uso dessa préatica na APS, sendo este um campo fértil para a aplicagdo da técnica
bem como a porta de entrada para a populacdo com grande diversidade de adoecimentos pela
proximidade da equipe de satide com a populacdo adscrita do territorio de abrangéncia.

No ambito da atencdo primaria, percebeu-se compatibilizacdo da valorizacdo da
autonomia dos sujeitos apoio a ampliacdo das redes de convivéncia e a apropriacdo, por
praticantes, de bens culturais e espacos de cidadania, fomentando o conceito ampliado de
saude, com articulacdo do modelo de expansdo da politica publica e modos coletivos de se

operar o trabalho em satde. Contudo, essa abordagem foi percebida em pequena parte dos



estudos compilados, assim podemos ressaltar a necessidade de mais pesquisas na abrangéncia
dessa tematica dentro do conceito ampliado de salde.

Outrossim, se faz necessario a adocdo da ampliacdo da interlocucdo sobre as
contribuicdes e limites das praticas expostas de promocao a salde, assim como, estimulo da

conexao com outros setores para a geracdo de parcerias.

CONSIDERACOES FINAIS

Esse estudo possibilitou conhecer melhor a tematica da meditacdo como também da
atencdo plena enquanto estratégia benéfica quando incorporada as intervencfes de saude
mental, especialmente no &mbito da APS, configura-se como método de baixo custo e facil

aplicabilidade.

Por fim, salienta-se que esta revisao pode favorecer a outros pesquisadores um acesso
mais rapido e com resultados mais abrangentes sobre os beneficios da meditacdo na
promocdo da salde, especialmente, na area da salde mental com énfase no alivio da
ansiedade e depressdo. Conclui-se com a afirmacdo de que se faz necessario desenvolver
intervengdes que promovam 0 uso da estratégia da meditagdo como recurso terapéutico no
enfretamento da ansiedade no &mbito da APS, visto ser, a porta de entrada relevante para o

servigo de saude no cuidado da satde mental.
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