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RESUMO
[bookmark: _gjdgxs]Introdução: As Práticas Integrativas e Complementares são terapias pautadas em conhecimentos tradicionais que atuam na prevenção e paliação de doenças. O Sistema Único de Saúde, atualmente, oferece 29 práticas, dentre elas o yoga, técnica intrinsecamente ligada à meditação (1). Nesse contexto de isolamento social, estudos apontam estresse e ansiedade como resposta às novas condições de vida, no entanto, pesquisas evidenciam os impactos positivos das práticas meditativas e do yoga na redução dos níveis de estresse e ansiedade, sendo uma forma de enfrentamento para aqueles limitados pelo isolamento social (2). Objetivo: Elucidar a relação entre práticas meditativas e de yoga à diminuição nos níveis de estresse e ansiedade no contexto do isolamento social.Material e métodos: Trata-se deuma revisão narrativa da literaturade artigos científicos publicadosna plataforma de dados eletrônicos SCIELO (Biblioteca Científica Eletrônica Online) e no buscador Google Acadêmico, as pesquisas foram feitas no mês de junho de 2020. As palavras-chave utilizadas nas buscas foram: Meditação, Yoga, Isolamento Social, Ansiedade e Estresse combinados entre si por meio dos conectores booleanos “OR” e “AND”. Foram incluídos artigos publicados em português, no período de 2016 a 2020, completos e que explorasse o tema proposto. Resultados: Por meio das buscas nas plataformas de dados, identificou-se 248 artigos, após a leitura dos títulos e resumos foram selecionados seis para análise criteriosa, após os parâmetros de elegibilidade aplicados, permaneceram três artigos. De acordo com evidências da literatura, o isolamento social repercute de forma negativa para a saúde mental, emocional e física, afetando o ser biopsicossocial e caracterizando a ascensão dos transtornos mentais. Sendo assim, as práticas complementares e integrativas como o yoga e a meditação são vieses benéficos para os indivíduos, pois ajudam no equilíbrio do corpo e da mente que auxiliam na redução das adversidades físicas e mentais (3). Considerações finais: Portanto, ilustrou-se que o yoga e a meditação são meios eficazes que objetivam a melhora do bem-estar físico e psíquico contra a ansiedade e o estresse, mazelas adquiridas ou desenvolvidas principalmente em meio ao isolamento social, que restringe o indivíduo a uma rotina que já estava habituado. Além disso, é importante a criação de novas rotinas para que não haja o esgotamento da saúde mental. 
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