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Resumo 

Objetivo: Objetivou-se revisar a literatura para discutir sobre a importância da meditação e 

seus benefícios para a saúde mental na população. Método: Revisão narrativa de produções 

científicas indexadas na base de dados PubMed. Foram considerados artigos dos últimos quatro 

anos, sendo que dos 76 trabalhos levantados, 15 foram incluídos de acordo com o objetivo do 

estudo. Resultados: Nos artigos selecionados para o presente estudo, foi possível identificar a 

unanimidade dos achados relacionados à melhoria do bem-estar geral dos indivíduos que 

praticam a meditação, principalmente a de atenção plena. A prática de meditação a longo prazo 

pode auxiliar no combate a quadros degenerativos associados ao envelhecimento e é utilizada 

também em tratamentos de distúrbios psicossomáticos e doenças crônicas. Foram descritas 

também outras práticas como Zazen e Tai Chi, apresentando melhora geral do bem-estar, do 

vigor mental e espiritual, e incremento no processamento das emoções. Como fatores limitantes 

do estudo, tem-se que todos os artigos selecionados para a revisão na plataforma eram de língua 

inglesa, o que aumenta a probabilidade de os achados encontrados não serem generalizáveis ao 

cenário brasileiro. Outrossim, a maioria dos estudos do tipo ensaio clínico selecionados 

referiram limitações como pequeno espaço amostral, grupos amostrais heterogêneos, 

intervenções de curto prazo sem avaliação a longo prazo e ausência de grupo controle. 

Conclusões: A literatura aponta a meditação como sendo um benéfico complemento à saúde 

mental do indivíduo. Todavia, a prática da meditação ainda diverge opiniões, logo tem-se a 

importância de serem desenvolvidas mais pesquisas sobre seus efeitos, assim levando também 

a novas descobertas na saúde que podem encaminhar a uma melhor inclusão dessa técnica na 

prática clínica. 

Palavras-chave: Meditação; Saúde mental; Benefícios. 

Área Temática: Temas livres. 

Modalidade: Trabalho completo 



 

1 INTRODUÇÃO 

A meditação é uma prática antiga, advinda das tradições orientais, principalmente 

relacionada às filosofias do yoga e do budismo e também a algumas práticas religiosas como 

judaísmo, islamismo, cristianismo, entre outras. Nessa atividade, o praticante utiliza técnicas 

para focar sua mente num objeto, pensamento ou atividade em particular, visando alcançar um 

estado de clareza emocional e mental, diminuindo o pensamento repetitivo e levando à 

reorientação cognitiva (LEMOS et al., 2021; WILSON; KENNY; PEÑA, 2021). Com isso, 

desenvolve habilidades para lidar com os pensamentos automáticos, de forma a não deixar 

influenciar-se pelos mesmos e compreendê-los como fluxos mentais. O principal objetivo da 

prática é conectar-se ao próprio interior e, quando alcançado, atende ao verdadeiro propósito 

da meditação, aumentando o bem-estar e a satisfação com a vida (MENEZES; DELL'AGLIO, 

2009; SHARMA, 2015).  

Existem vários tipos de meditação, mas os dois principais são: meditação de atenção 

focada e meditação de monitoramento aberto. A primeira faz a utilização da concentração como 

mecânica da técnica, na qual a mente se concentra num objeto mental fixo. Este tipo de 

meditação envolve a respiração regular enquanto a pessoa se concentra em um pensamento, 

som, objeto específico, estando sentada ou deitada. O método que utiliza esta técnica e que tem 

sido amplamente avaliado em pesquisas é a meditação transcendental (MT). Esta provém de 

um mantra com foco no valor sonoro para assim ter a atenção dentro da mente, chegando a um 

estado relaxado, mas ao mesmo tempo em alerta. É uma meditação com origem védica indiana 

orientada por professores de maneira padronizada e bem revisada para assim ter um fiel 

programa de sessão de MT (KRISANAPRAKORNKIT et al., 2010; LIPPELT; HOMMEL; 

COLZATO, 2014; TSAI; CHOU, 2016; WILSON; KENNY; PEÑA, 2021). 

Já a meditação de monitoramento aberto tem como princípio a consciência, tendo em 

vista a observação das experiências do momento atual, sem julgamento ou reação, com o 

objetivo de conhecer e ir se acostumando com os padrões emocionais e cognitivos. A atenção 

plena (mindfulness) é uma prática desta meditação e é bem estruturada, sendo definida como 

algo consciente que se vivencia ao se prestar atenção de uma maneira mais específica. Esta 

técnica não foca em objetivos instantâneos, como o relaxamento, mas sim na consciência e na 

capacidade de acompanhar a atenção em diversos âmbitos relacionados ao alívio de angústia 

mental, física e emocional. Existem diversas maneiras de abordar esta prática, podendo ser 

utilizada, por exemplo, para redução de estresse, prevenção de recaídas de depressão, 

transtornos de personalidade, entre outras aplicações. Algumas são praticadas associadas a 



 

movimentos, como a meditação mindfulness e a yoga suave (ALLEN et al., 2006; 

KRISANAPRAKORNKIT et al., 2010; LIPPELT; HOMMEL; COLZATO, 2014; 

THOMPSON; GAUNTLETT-GILBERT, 2008; TSAI; CHOU, 2016; WILSON; KENNY; 

PEÑA, 2021). 

A prática da meditação está se tornando popular em muitos países ocidentais, 

especialmente nos Estados Unidos, e um número cada vez maior de pesquisas mostram vários 

benefícios à saúde associados à meditação. Essas descobertas despertaram interesse no campo 

da saúde. O estresse é uma resposta do organismo a um estímulo externo ou interno como 

pensamentos, emoções, traumas ou trabalho, que provocam reações em níveis fisiológicos e 

psicológicos, sendo que a depender da gravidade, tipo e duração do estímulo, a resposta ao 

estresse pode produzir alterações no organismo que podem ter efeitos negativos para a saúde 

do indivíduo. Logo, ambientes estressantes levam a uma maior probabilidade do indivíduo 

desenvolver múltiplos distúrbios de saúde, principalmente relacionados ao campo da saúde 

mental (LEMOS et al., 2021).   

Estimativas da Organização Mundial da Saúde (OMS) ressaltam que os transtornos 

mentais menores como o estresse e a fadiga física/mental acometem 30% dos trabalhadores 

ocupados, e os transtornos mentais graves, entre 5 e 10%. No Brasil, dados do Instituto Nacional 

do Seguro Social (INSS) no que dizem respeito à concessão de benefícios previdenciários por 

incapacidade para o trabalho e de aposentadoria por invalidez ou incapacidade definitiva para 

o trabalho revelaram que os transtornos mentais ocuparam o terceiro lugar entre as principais 

causas de incapacidade para o trabalho entre 2012 e 2016. Nesse cenário, os profissionais de 

saúde são um segmento exposto a altos níveis de estresse relacionado à ocupação, 

caracterizados por poucos recursos, extensas horas de trabalho, sobrecarga de trabalho e salários 

baixos (BRASIL, 2001; BRASIL, 2018). 

Assim, a necessidade da associação da medicina complementar pela prática da 

meditação no campo da assistência psiquiátrica com outros tratamentos convencionais, busca 

atender o ser humano em todas as suas facetas: física, cultural, cognitiva e afetivo-social. 

Portanto, no presente estudo, objetiva-se revisar a literatura para aprofundar e discutir acerca 

da importância da meditação como complemento à saúde mental na população e seus variados 

benefícios quanto ao estresse, qualidade de vida e resiliência (MENEZES; DELL'AGLIO, 

2009; SHARMA, 2015; LEMOS et al., 2021). 



 

2 MÉTODO 

Trata-se de uma revisão narrativa, realizada por meio de pesquisa bibliográfica 

eletrônica. A seleção dos artigos foi feita por meio da busca ativa na base de dados PubMed, 

utilizando-se os descritores “mental health”, “meditation” e “benefits”. Como critério de 

inclusão, destaca-se a escolha de estudos completos, publicados nos últimos quatro anos (2018-

2021) cuja temática fosse a relação entre meditação e saúde mental, podendo ser nas línguas 

inglesa, espanhola e portuguesa. Foram excluídos do trabalho os artigos que se repetiam, os 

estudos publicados anteriormente ao ano de 2018 e os que não atendiam ao objetivo do trabalho. 

Nesse sentido, 76 artigos foram identificados inicialmente na base de dados, dos quais 

32 foram excluídos pela leitura dos títulos e 9 após análise de seus resumos. Dos 35 artigos 

elegíveis, outros 20 foram excluídos por não atenderem ao objetivo da revisão. Ao final, 15 

estudos foram incluídos na presente revisão narrativa. Não foram incluídos estudos por meio 

da busca manual nas referências dos artigos encontrados. A Figura 1 apresenta a síntese do 

processo de seleção dos artigos. 

Figura 1. Fluxograma do processo de identificação e seleção dos artigos para a revisão narrativa. 

 

Fonte: Autores, 2021 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Nos artigos selecionados para o presente estudo, foi possível identificar a unanimidade 

dos achados relacionados à melhoria do bem-estar geral dos indivíduos que praticam a 



 

meditação, principalmente a de atenção plena. A partir de um estudo piloto, Chételat et al. 

(2018) sugeriram que a prática de meditação a longo prazo pode auxiliar no combate a quadros 

degenerativos associados ao envelhecimento. Os resultados promissores do estudo sinalizam 

que os benefícios da meditação, no que tange à preservação de estruturas e funções cerebrais, 

podem servir de base para programas públicos de incentivo à prática da meditação em todas as 

faixas etárias, a fim de se melhorar a qualidade de vida e prevenir ou retardar possíveis 

demências precoces durante o processo de envelhecimento (HOXHAJ et al., 2018).  

Apesar dos benefícios dos exercícios físicos sobre o corpo humano já serem bastante 

consolidados pela comunidade internacional, comparativamente, pouco ainda se discute sobre 

o aspecto da respiração e prática da meditação durante o yoga na redução de sintomas 

psicossomáticos (GOTHE et al., 2019). Os achados reduzidos dos efeitos da meditação sobre o 

bem-estar na literatura brasileira fazem com que a busca pela literatura internacional seja maior. 

Nesse sentido, Gothe et al. (2019) desenvolveram uma revisão de literatura que demonstrou os 

desfechos benéficos do yoga na estrutura e função do hipocampo, amígdala, córtex pré-frontal 

e cingulado, bem como nas conexões cerebrais. Além disso, os estudos internacionais 

envolvendo o termo ”yoga” cresceram exponencialmente nas últimas 2 décadas, dado o 

incremento da relevância do tema, uma vez que tal prática complementar tem sido utilizada em 

tratamentos de ansiedade, estresse, depressão e outros distúrbios psicossomáticos, com 

resultados bastante promissores (BUTZER et al., 2016; GIAMBRONE; COOK-COTTONE; 

KLEIN, 2018; CHONG et al., 2011; PASCOE; BAUER, 2015; GOTHE et al., 2019; JIANG 

et al., 2020).  

Em relação aos tipos de meditação, Pokorski e Suchorzynska (2018) destacam as 

técnicas de mindfulness (atenção plena) e moving (movimento), ambas consideradas de baixo 

custo e de fácil executabilidade, podendo ser agregadas à psicoterapia comportamental em 

busca de relaxamento e efeito anti-estresse. A atenção plena representa uma forma de 

treinamento cognitivo (atencional), geralmente praticada na posição sentada e com a atenção 

focada em um único ponto de referência. Sua utilização em tratamentos psicológicos é cada vez 

mais descrita, principalmente a partir de movimentos inspiratórios e expiratórios. Em 

contrapartida, a meditação de movimento consiste em uma prática física com uma série de 

movimentos e posturas pré-definidos (CHAMPION; ECONOMIDES; CHANDLER, 2018; 

HOXHAJ et al., 2018; EL MORR et al., 2020; THOMAS et al., 2021). 

Ainda sobre essas técnicas, um estudo polonês comparou as práticas de meditação Zazen 

(do tipo sentada) e Tai Chi (do tipo em movimento) a um grupo controle e constatou que, de 

modo geral, ambas as técnicas levaram a um aumento significativo do grau de aceitação dos 



 

participantes às práticas quando comparados ao grupo controle. Além disso, os integrantes do 

grupo experimental também apresentaram melhora geral do bem-estar e do vigor mental e 

espiritual (POKORSKI; SUCHORZYNSKA, 2018). Em outro estudo, Wu et al. (2019) 

corroboram com as evidências de benefícios da meditação sobre a personalidade. Eles 

desenvolveram uma breve abordagem de atenção plena com 46 participantes e constataram que 

o grupo controle apresentou melhor processamento das emoções quando comparado ao grupo 

experimental. 

Os estudos também descrevem o yoga como uma forma de meditação, na medida em 

que trabalha aspectos relacionados à respiração, postura e relaxamento. Nesse sentido, a 

literatura aponta que tal modalidade oferece benefícios semelhantes à atenção plena em termos 

de melhora do humor e redução do estresse. No entanto, como também envolve a regulação da 

respiração e posturas, ela apresenta efeitos fisiológicos mais amplos que a atenção plena, o que 

inclui o tratamento de condições crônicas (BRASIL, 2015; BUTZER et al., 2016; 

GIAMBRONE; COOK-COTTONE; KLEIN, 2018; CHONG et al., 2011; PASCOE; BAUER, 

2015; GOTHE et al., 2019; JIANG et al., 2020).   

Outras formas de meditação, como a meditação compassiva (MC), também são 

abordadas nos estudos. Trata-se de uma prática contemplativa voltada para o desenvolvimento 

de compaixão e empatia com base na consciência da humanidade comum. Um estudo piloto de 

Malaktaris et al. (2020) observou que a MC também tem efeitos benéficos na fisiologia 

relacionada ao estresse, com repercussões no nível de bem-estar, índice de mortalidade, 

aumento de sentimentos de amor, proximidade ou confiança e diminuição da sensação de 

estresse, nervosismo ou sobrecarga. Este e outros artigos indicaram que o treinamento mental 

prolongado melhora efetivamente as capacidades para o crescimento individual e conduzem à 

plasticidade em diferentes domínios do exercício mental (TRAUTWEIN et al., 2020). 

Dentre os trabalhos incluídos no presente estudo, percebeu-se que alguns grupos são 

associados a maiores taxas de estresse e distúrbios psiquiátricos e, portanto, passíveis de 

desfrutar dos benefícios da meditação. Em uma pesquisa a nível internacional, a Organização 

Mundial da Saúde (OMS) (2018) constatou um aumento nos casos de desordens mentais em 

universitários de todo o mundo (AUERBACH, 2018, apud EL MORR et al., 2020; RIBEIRO 

et al., 2020). Em outro estudo, EL MORR et al. (2020), por meio de um ensaio clínico 

randomizado, constataram que a participação de estudantes em Comunidades Virtuais de 

Atenção Plena mostrou-se eficaz para reduzir sintomas de depressão e ansiedade, bem como 

reduzir a grande carga de trabalho sobre os psicoterapeutas (CHAMPION; ECONOMIDES; 

CHANDLER, 2018; LAVADERA; MILLON; SHORS, 2020). 



 

A literatura também aponta benefícios da meditação em outro grupo especial, no caso 

crianças e adolescentes. Estudos constataram que as técnicas de respiração e de atenção plena 

presentes na meditação foram capazes de afastar ideações suicidas, lesões autoprovocadas, 

depressão e outros sintomas psicossomáticos na juventude (WILSON; KENNY; PEÑA, 2021). 

Além disso, uma pesquisa conduzida por Mohammed, Pappous e Sharma (2018) revelou que a 

meditação apresentou resultado significativo ao reduzir o estresse pós-traumático em atletas de 

alta performance durante recuperação de lesões, achado esse que pode servir de base para a 

ampliação do uso da meditação com fins terapêuticos. 

Como fatores limitantes do presente estudo, tem-se que todos os artigos selecionados para 

a revisão de literatura na plataforma PubMed eram estrangeiros, de língua inglesa, o que 

aumenta a probabilidade dos achados encontrados e análises feitas nas pesquisas não serem 

generalizáveis ao cenário brasileiro, em virtude de diferenças econômicas, sociais e ambientais 

entre Brasil, Canadá, Estados Unidos, Polônia e os demais países de origem dos estudos 

selecionados. Além disso, no próprio processo de tradução da literatura do inglês para o 

português brasileiro, alguns significados podem ter sido amenizados ou omitidos. Sem dúvidas, 

a limitação de estudos sobre a meditação como prática complementar à saúde no Brasil ratifica 

a necessidade de haver mais investimento em pesquisas desse setor, a fim de que a meditação 

seja mais incorporada ao cotidiano. Outrossim, a maioria dos estudos do tipo ensaio clínico 

selecionados para a revisão referiram o pequeno espaço amostral como um possível entrave que 

poderia superestimar as análises estatísticas, bem como os grupos amostrais heterogêneos, 

intervenções de curto prazo sem avaliação a longo prazo e ausência de grupos controle em 

muitas vezes (CHAMPION; ECONOMIDES; CHANDLER, 2018; WU et al., 2019; EL 

MORR et al., 2020; LAVADERA; MILLON; SHORS, 2020). Além disso, a inclusão do 

descritor “benefits” para a busca da literatura na plataforma PubMed e a utilização única dessa 

plataforma de pesquisa podem ser considerados um viés de seleção, impossibilitando que 

artigos contrários ao tema também pudessem ser analisados. 

4 CONCLUSÃO 

Embora a meditação seja oriunda de filosofias orientais, que caracterizam uma maneira 

particular de compreender e de agir, incluindo valores éticos, os resultados discutidos no 

presente artigo refletem outro aspecto da prática, demonstrando seu potencial como uma técnica 

psicossomática com repercussões importantes para o campo da saúde em geral. A técnica em 

si é capaz de gerar uma série de respostas físicas e psicológicas que podem auxiliar na 

prevenção de inúmeras condições, especialmente aquelas resultantes dos efeitos decorrentes do 



 

estresse, no manejo de problemas de saúde já estabelecidos, principalmente na promoção da 

saúde mental.  

Vale ressaltar que os estudos sobre meditação ainda divergem opiniões quanto à 

aceitação da sua eficácia e aplicabilidade no campo da saúde. Alguns autores advertem que 

ainda são necessárias pesquisas com metodologias mais rigorosas para assegurar que a 

meditação seja, de fato, a responsável pelos efeitos observados. Em contrapartida, uma grande 

quantidade de estudos com resultados positivos sugere que a meditação pode ser eficiente no 

que diz respeito a reações psicossomáticas e, especialmente, a experiências subjetivas, como a 

sensação de bem-estar e de crescimento pessoal.  

Considerando a relevância do estudo científico da meditação e de suas várias 

especificidades, sugere-se que esse é um campo a ser explorado nos centros de pesquisa do 

Brasil. O estágio ainda em desenvolvimento em que se encontram os estudos sobre meditação 

no país gera uma série de descobertas a serem investigadas, e possibilita, à medida que os 

resultados vão se tornando mais conclusivos, a inclusão e disseminação da meditação na prática 

clínica. 
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