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The efficacy of meditation in emotional regulation of adults with major depressive disorder
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Depresivo Mayor
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RESUMO

Objetivo: Explicar quais sdo os efeitos neurobiolégicos da meditagcdo e como podem ajudar na regulagao
emocional de pacientes com Transtorno Depressivo Maior, promovendo assim, maior bem-estar mental.
Métodos: Revisdo de Escopo da Literatura com o corpus estatico, referentes as formulagdes seminais da
neurociéncias através dos portais: Scielo, PubMed, Frontiers, Google Scholar, Ciéncias da Saude da Unipar,
Springerlink, Nature reviews neuroscience, Society for Research in Child Development(SRCD) e Sage
Journals. Resultados: Foram identificados 185 artigos nas bases de dados consultadas, sendo 131 do
PUBMED e 54 da BVS, distribuidos entre MEDLINE (49), LILACS (4) e Index Psicologia. A partir da leitura
dos titulos e resumos, 166 estudos foram descartados por ndo atenderem aos critérios de inclusdo. Na
leitura integral dos textos remanescentes, quatro artigos foram excluidos devido a indisponibilidade do
conteudo completo. Assim, a amostra final foi composta por 12 artigos que cumpriram todos os critérios
estabelecidos para a revisdo. Conclusdo: Os achados indicam que as intervengcbes baseadas em
mindfulness apresentam efeitos positivos tanto na regulagdo emocional quanto na melhoria de funcdes
cognitivas, como a execugao de tarefas que exigem autocontrole. Estudos mostram que praticas como a
Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) e o Programa de Redugdo de Estresse Baseado em
Mindfulness (MBSR) séo eficazes na reducdo de sintomas depressivos e ansiosos, particularmente em
pacientes com transtornos como o transtorno depressivo maior. A revisdo conclui que a integragdo de
mindfulness em tratamentos clinicos pode ser uma ferramenta valiosa na gestao de transtornos emocionais
e no aprimoramento do bem-estar psicoldgico, sugerindo um caminho promissor para futuras pesquisas na
area.

Palavras-chave: Meditagdo, Adulto, Transtorno Depressivo maior, Neurobiologia, Neuroplasticidade e
Neurociéncia.

Objective: To explain the neurobiological effects of meditation and how they can help regulate the emotions
of patients with Major Depressive Disorder, thus promoting greater mental well-being. Methods: A scoping
review of the literature was conducted using a static corpus of seminal neuroscience formulations from the
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following portals: Scielo, PubMed, Frontiers, Google Scholar, Unipar Health Sciences, Springerlink, Nature
Reviews Neuroscience, Society for Research in Child Development (SRCD), and Sage Journals. Results: A
total of 185 articles were identified in the databases consulted, 131 from PUBMED and 54 from BVS,
distributed among MEDLINE (49), LILACS (4), and Index Psicologia. After reading the titles and abstracts,
166 studies were discarded because they did not meet the inclusion criteria. After reading the remaining
texts in full, four articles were excluded due to the unavailability of the full content. Thus, the final sample
consisted of 12 articles that met all the criteria established for the review. Conclusion: The findings indicate
that mindfulness-based interventions have positive effects on both emotional regulation and the improvement
of cognitive functions, such as the execution of tasks that require self-control. Studies show that practices
such as Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) and the Mindfulness-Based Stress Reduction
Program (MBSR) are effective in reducing depressive and anxiety symptoms, particularly in patients with
disorders such as major depressive disorder. The review concludes that the integration of mindfulness into
clinical treatments can be a valuable tool in the management of emotional disorders and in the improvement
of psychological well-being, suggesting a promising path for future research in the area.

Keywords: Meditation, Adult, Major Depressive Disorder, Neurobiology, Neuroplasticity and Neuroscience.

RESUMEN

Objetivo: Explicar los efectos neurobioldgicos de la meditacion y cédmo pueden ayudar a regular las
emociones de pacientes con Trastorno Depresivo Mayor, promoviendo asi un mayor bienestar mental.
Métodos: Revisién de literatura con corpus estatico, haciendo referencia a las formulaciones seminales de
la neurociencia a través de los portales: Scielo, PubMed, Frontiers, Google Scholar, Unipar Health Sciences,
Springerlink, Nature reviews neuroscience, Society for Research in Child Development (SRCD) y Sage
Journals. Resultados: Se identificaron 185 articulos en las bases de datos consultadas, 131 de PUBMED y
54 de BVS, distribuidos entre MEDLINE (49), LILACS (4) e Index Psicologia. Después de leer los titulos y
resumenes, se descartaron 166 estudios porque no cumplian los criterios de inclusion. En la lectura
completa de los textos restantes se excluyeron cuatro articulos por no estar disponible el contenido
completo. De esta forma, la muestra final quedé compuesta por 12 articulos que cumplieron todos los
criterios establecidos para la revision. Conclusion: Los hallazgos indican que las intervenciones basadas en
mindfulness tienen efectos positivos tanto en la regulacion emocional como en la mejora de funciones
cognitivas, como la ejecucion de tareas que requieren autocontrol. Los estudios muestran que practicas
como la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT) y la Reduccién del Estrés Basada en Mindfulness
(MBSR) son efectivas para reducir los sintomas depresivos y de ansiedad, particularmente en pacientes con
trastornos como el trastorno depresivo mayor. La revision concluye que la integracion de la atencién plena
en los tratamientos clinicos puede ser una herramienta valiosa para gestionar los trastornos emocionales y
mejorar el bienestar psicoldgico, lo que sugiere una via prometedora para futuras investigaciones en esta
area.

Palabras clave: Meditacion, Adulto, Trastorno Depresivo Mayor, Neurobiologia, Neuroplasticidad y
Neurociencia.

INTRODUGAO

A palavra meditacdo tem origem no latim “meditatio”, que significa “médio” ou “centro”, referindo-se
tanto ao corpo quanto a mente. Essa pratica pode envolver exercicios fisicos, como o Yoga, ou técnicas de
visualizagdo mental em que o individuo se concentra em sensagdes corporais, respiragdo e pensamentos.
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O objetivo principal da meditacdo € promover a atengdo plena ao momento presente, resultando em um
estado de calma e serenidade mental, além de proporcionar uma nova percepgao da consciéncia. Nos
ultimos trinta anos, a neurociéncia tem estudado a meditagdo devido a sua capacidade de promover a
plasticidade cerebral, isto €, a habilidade do sistema nervoso central de se reorganizar e se adaptar ao meio
ambiente. Esse efeito tem sido associado a redugéo de sintomas depressivos e ansiosos, ao aumento da
autoestima e a promocgao do bem-estar emocional e mental. Trata-se de uma pratica milenar, datada de
aproximadamente 3.000 a.C., que é realizada de diferentes formas em diversas culturas. Estudos indicam
que todas as modalidades de meditacdo promovem mudancgas neurolégicas semelhantes, resultando na
melhora das capacidades cognitivas do praticante (FELL et al., 2010). Evidéncias apontam que os pacientes
que mais apresentam beneficios com a pratica meditativa sdo aqueles que sofrem de transtornos
depressivos e ansiosos (GOl et al.,, 2023). No caso dos individuos diagnosticados com transtorno
depressivo maior, a meditagdo tem sido direcionada para o aprimoramento de outras fungdes cognitivas
(Brefeczynski-Lewis et al., 2005).

A depressao é um transtorno psicolégico que gera sofrimento subjetivo e leva a perda de interesse
por atividades que anteriormente proporcionam prazer. Seu diagnéstico é realizado quando o paciente
apresenta, pelo menos, cinco sintomas especificos durante um periodo minimo de duas semanas
(AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2014, p. 161). Os sintomas mais comuns incluem humor
deprimido na maior parte do dia, perda ou ganho de peso significativo sem justificativa, fadiga intensa,
agitagéo ou retardo psicomotor, insdnia ou hipersonia, dificuldades atencionais e problemas no pensamento
(CURY, 2018, p. 35). Além disso, esses sintomas comprometem diversas areas da vida do paciente,
gerando relatos frequentes de desesperancga, sensagao de vazio e irritabilidade. A depressédo também pode
estar associada a dores fisicas e dificuldades no enfrentamento de frustragdes, o que contribui para
sentimento de culpa e desvalia, uma vez que o paciente se vé incapaz de manter habitos funcionais no
cotidiano e tem dificuldades para iniciar ou concluir tarefas (CURY, 2018).

A psicologia contemporanea considera a regulagdo emocional um fator central para a manutengao
da saude mental, sendo que seu desequilibrio pode causar e agravar transtornos como a depressao
(Berenbaum et al., 2003; Mennin e Farach, 2007). O conceito de equilibrio emocional envolve estratégias
conscientes e inconscientes para controlar componentes de uma resposta emocional. Nesse contexto, foi
desenvolvido um modelo processual de regulagdo emocional que identifica cinco estagios distintos: selegédo
da situacdo, modificagdo da situacdo, direcionamento da atengao, reavaliagdo cognitiva e modulagédo da
resposta emocional, seja comportamental ou fisiolégica (Gross et al, 2001; Vago & Silbersweig, 2017).
Estudos indicam que a reavaliagdo cognitiva esta diretamente relacionada a uma melhor saude emocional,
maior bem-estar e melhor funcionamento interpessoal (Gross et al., 2003; Vago & Silbersweig, 2017). Ainda,
verificou-se que estratégias como resolugéo de problemas estao negativamente associadas a ansiedade e a
depressdo, enquanto mecanismos como evitagdo, ruminagdo e supressdo emocional demonstram
correlagao positiva com esses transtornos.

Diante das diferencas individuais na regulacdo emocional e de sua influéncia na saude mental,
observa-se que intervengdes terapéuticas focadas no desenvolvimento dessa habilidade podem trazer
beneficios substanciais para pacientes com transtornos psicolégicos. Entre essas abordagens, a Meditagao
Baseada em Mindfulness tem se mostrado uma ferramenta eficaz para lidar com o sofrimento emocional e
as emocgdes negativas, sendo considerada uma estratégia eficiente no tratamento de transtornos do humor
(GOl et al., 2023). O crescente interesse nos efeitos clinicos da meditagao refor¢a sua relevancia no manejo
da desregulagédo emocional, demonstrando sua eficacia em diversas condi¢des psicoldgicas e contribuindo
para a promog¢ao da saude mental.

METODOS

Este estudo trata-se de uma revisdo de escopo da literatura, cujo objetivo € mapear e sintetizar as
evidéncias disponiveis sobre os impactos neurobiolégicos da meditacdo na regulacdo emocional de
pacientes diagnosticados com transtorno depressivo maior (TDM). Busca-se compreender como a pratica
diaria e habitual da meditagdo pode contribuir para a atenuagao dos sintomas dessa condigéo, promovendo
beneficios significativos aos portadores da doenga.

A escolha pela revisdo de escopo justifica-se pela necessidade de explorar a amplitude das
pesquisas existentes sobre o tema, identificando lacunas no conhecimento que possam orientar futuras
investigagdes e intervengdes clinicas. Esse tipo de revisdo permite uma abordagem mais abrangente dos
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estudos, sem necessariamente focar na qualidade metodolégica individual das pesquisas incluidas, mas sim
na extensdo e relevancia de seus achados para a comunidade cientifica, especialmente nas areas de
psicologia cognitiva e neurociéncias do comportamento.

Dessa forma, a presente investigagao visa fornecer um panorama atualizado sobre a relagéo entre a
meditacdo e as mudangas neurobioldgicas associadas a regulagao emocional, destacando os avangos mais
recentes no campo da psicologia e das neurociéncias. Para a condugédo desta revisao de escopo, foi
realizada uma busca sistematica e abrangente em bases de dados reconhecidas pela comunidade
cientifica, incluindo Google Académico, SciELO, PubMed, Arquivos de Ciéncias da Saude da Unipar,
SpringerLink, Nature Reviews Neuroscience, Society for Research in Child Development (SRCD),
ScienceDirect, The Journal Research, Society and Development e Sage Journals.

A estratégia de busca envolveu a utilizagdo de descritores especificos, tanto em portugués quanto
em inglés, como “meditacdo”, “mindfulness”, “depressao”, “transtorno depressivo maior”, “neurobiologia”,
“neuroplasticidade” e “neurociéncia”, garantindo uma selegdo criteriosa de estudos relevantes ao escopo da
pesquisa.

Os critérios de inclusdo definidos para este estudo foram: artigos publicados entre os anos de 2010
e 2023; publicagdes disponiveis em portugués e inglés; e estudos que abordem os efeitos neurobioldgicos
das praticas meditativas, especialmente o mindfulness, no tratamento de transtornos de saude mental, com
énfase na depressao. Por outro lado, os critérios de exclusdo envolveram materiais que ndo atendem ao
rigor cientifico exigido para a analise, tais como publicacdes em midias sociais, banners de seminarios e
congressos, bem como textos que n&o estéo disponiveis digitalmente.

A partir da analise dos estudos selecionados, espera-se obter um panorama consistente sobre os
mecanismos neurobioldgicos subjacentes & meditagdo e sua influéncia na regulagdo emocional de
pacientes com transtorno depressivo maior. Com isso, pretende-se contribuir para o avango das pesquisas
na interface entre a psicologia, a neurociéncia e as intervengbes terapéuticas baseadas na pratica
meditativa, reforcando sua aplicabilidade no contexto da saide mental.

RESULTADOS

No total, foram identificados 185 artigos nas bases de dados consultadas, sendo 131 provenientes
do PUBMED e 54 da BVS, dos quais 49 pertenciam ao MEDLINE, quatro a LILACS e um a Index
Psicologia. Em seguida, procedeu-se a etapa de identificacdo e eliminacdo de duplicatas, resultando na
exclusdo de trés artigos e na permanéncia de 182 para a analise inicial. Apds a leitura dos titulos e
resumos, 166 estudos foram descartados por ndo atenderem aos critérios estabelecidos para esta revisao.
Posteriormente, foi realizada a leitura integral dos textos remanescentes, sendo que quatro artigos foram
excluidos devido a indisponibilidade do conteddo completo para analise. Dessa forma, a amostra final foi
composta por 12 artigos que atenderam integralmente aos critérios de inclusdo estabelecidos.

Procedimentos de Sele¢ao e Extragdo de Dados

A selegdo dos artigos seguiu um processo estruturado e rigoroso, iniciando-se pela leitura dos
titulos dos estudos identificados por meio dos descritores previamente definidos. Os artigos cujos titulos
estavam alinhados ao objetivo da pesquisa tiveram seus resumos avaliados. Em seguida, aqueles que
atenderam aos critérios de inclusdo foram analisados integralmente. Além disso, as referéncias citadas nos
estudos selecionados foram revisadas para identificar fontes adicionais pertinentes ao tema.

Durante a fase de extracdo de dados, foram coletadas informacgdes essenciais de cada estudo,
incluindo titulo, pais de origem, ano de publicacéo, autoria, idioma e objetivo. A revisdo e analise dos dados
foram conduzidas por dois pesquisadores, de forma independente, com a intervencdo de um terceiro revisor
em casos de divergéncia, garantindo, assim, a confiabilidade e precisdo da selegdo dos materiais. A
abordagem metodoldégica adotada segue os principios da revisdo de escopo, permitindo um panorama
abrangente e exploratério sobre a tematica investigada.

Os descritores utilizados na busca foram: "meditacao”, "mindfulness", "depressao”, "transtorno

depressivo maior", "adulto”, "neurobiologia”, "neuroplasticidade" e "neurociéncia".
Extracado de Dados

Na base de dados Society for Research in Child Development (SRCD), foi identificado o artigo
“Improving Executive Function and Its Neurobiological Mechanisms Through a Mindfulness-Based
Intervention: Advances Within the Field of Developmental Neuroscience”, que discute os beneficios da
meditacdo mindfulness na melhora das fungbes executivas. No repositério ScienceDirect, foi encontrado o
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estudo “Neural effects of mindfulness-based interventions on patients with major depressive disorder: A
systematic review”, o qual avalia os sintomas de pacientes com Transtorno Depressivo Maior (TDM) apos a
adocdo de abordagens terapéuticas baseadas em meditacdo, como a Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (MBCT) e a Reducéo do Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR).

Ja na base The Journal Research, Society and Development, o artigo “Integrative and
Complementary Practices as a Mental Health Resource in Primary Health Care: Integrative Review”
destacou como a meditagdo pode ser uma ferramenta eficaz na promogédo da saude mental dentro da
atencao primaria. Na plataforma Sage Journals, foi identificado o estudo “How Mindfulness Training May
Help to Reduce Vulnerability for Recurrent Depression: A Neuroscientific Perspective”, que explora o papel
da meditacido na redugao da reincidéncia de sintomas depressivos em pacientes em remissao.

Ainda em The Journal Research, Society and Development, foi selecionado o artigo “Secular
Mindfulness-Based Interventions: Efficacy and Neurobiology”, que analisa os efeitos neurobiolégicos e a
eficacia de técnicas seculares de meditagdo mindfulness, como MBCT e MBSR. Além disso, em
ScienceDirect, foi encontrada a revisdo sistematica “A redugdo do estresse baseada na meditagdo
mindfulness de 8 semanas induz mudangas cerebrais semelhantes a pratica tradicional de meditagdo de
longo prazo”, a qual evidencia que a pratica meditativa promove alteragdes significativas em regides
cerebrais associadas a regulagdo emocional e ao autocontrole.

No ambito bibliografico, foi consultado o Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais:
DSM-5 (American Psychiatric Association, 2014), no qual sdo detalhados os critérios diagndsticos e os
sintomas do Transtorno Depressivo Maior. Adicionalmente, a obra “12 Semanas para Mudar uma Vida” de
Cury (2018) foi utilizada como referéncia para o entendimento das estratégias de fortalecimento do controle
emocional e do gerenciamento de pensamentos e comportamentos.

Quadro 1 - Sintese dos principais achados sobre TEMA, Recife - PE, 2024.

N Autores (Ano) Principais achados

Revisdo Narrativa. Os autores selecionam e discutem
estudos que sustentam a ideia de que o treinamento
da atencao plena pode ajudar a prevenir a depressao
1 BARNHOFER, et al. (2015) recorrente. Esse artigo explorou como a atencao
plena promove uma forma Uunica de regulagéo
emocional, caracterizada pela observagao aberta e
receptiva das sensacoes fisicas e emocionais.

2 BREFECZYNSKI et al. (2005)

Esta revisédo investiga como as recentes descobertas
de neuroimagem sobre a vulnerabilidade a depresséo
e 0s mecanismos da atengdo plena podem servir
para informar e aprimorar a compreensado que esta
orientando o uso do treinamento de atengao plena na
prevengao e tratamento da depresséo recorrente e
cronica. Foi revisado evidéncias sugerindo que
alteragdes na atividade e conectividade da rede de
modo padrdo representam um déficit fundamental
subjacente a vulnerabilidade cognitiva para
depressao, explorando as maneiras pelas quais a
meditacdo mindfulness pode reverter tais alteragoes.
Foi concluido que o treinamento em mindfulness tem
pontos fortes Unicos para abordar mecanismos
neurais associados a vulnerabilidades cognitivas para
depressao recorrente e crénica.

O estudo investigou a prevaléncia e as caracteristicas
dos transtornos neuropsiquiatricos em individuos com
4 CIURLI (2011) lesdo cerebral traumatica grave, analisando sua
relaggo com fatores demograficos, clinicos e
funcionais. A pesquisa revelou uma alta incidéncia de

3 CHIESA (2011)
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N Autores (Ano) Principais achados

sintomas como depressdo, ansiedade, agitacdo e
impulsividade nesses pacientes, sendo que a
gravidade da lesdo e o comprometimento funcional
estavam diretamente associados ao desenvolvimento
desses transtornos. Os resultados destacam a
importancia do diagndstico e manejo adequado das
condigdes neuropsiquiatricas para otimizar a
reabilitagdo e melhorar a qualidade de vida dos
individuos afetados.

O estudo apresenta um programa estruturado para o
desenvolvimento da inteligéncia emocional e da
gestdo dos pensamentos, com o objetivo de
promover bem-estar e qualidade de vida. O autor
propde um método baseado na psicologia cognitiva e
na teoria da gestdo da emogdo, oferecendo
ferramentas para fortalecer a resiliéncia, reduzir a
5 CURY (2018) ansiedade e modificar padrées de comportamento
prejudiciais. Ao longo de doze semanas, sao
abordadas estratégias praticas para reformular
crencgas limitantes, melhorar a autoestima e aprimorar
as relagbes interpessoais. A obra enfatiza a
importancia da autorreflexdo e do autoconhecimento
como elementos  fundamentais para uma
transformagédo emocional duradoura.

Revisdao Narrativa. Ele explora os correlatos
eletrofisiologicos da meditacdo destacando a
progressao das alteragdes nas ondas cerebrais (alfa,
teta e gama) ao longo do desenvolvimento da pratica
6 FELL et al. (2010) meditativa. O artigo propde uma analise
eletrofisiolégica que acompanha o desenvolvimento
da pratica da meditacdo que leva a estados de
consciéncia  Unicos, sustentados por uma
reorganizacao neural profunda.

Revisdo Narrativa. A revisdo narrativa sugere que o
treinamento de mindfulness em psicoterapeutas pode
proporcionar diversos beneficios: autoconsciéncia,
regulacdo emocional e controle atencional. O artigo
explora o potencial do treinamento de mindfulness
para aprimorar a pratica clinica de psicoterapeutas.

O estudo analisa as praticas pedagdégicas voltadas ao
ensino da leitura e da escrita na Educagao de Jovens
e Adultos (EJA). A pesquisa, realizada por meio de
uma revisdo integrativa, busca compreender os
desafios enfrentados por essa modalidade de ensino,
bem como as estratégias utilizadas para promover a
alfabetizacdo e o letramento dos estudantes. Os
resultados indicam que abordagens contextualizadas,
metodologias ativas e o uso de materiais didaticos
diversificados sdo fundamentais para o engajamento
e aprendizado dos alunos. Além disso, o estudo
destaca a necessidade de formagao continuada para
os educadores e politicas publicas que incentivem a
permanéncia dos estudantes na EJA.

O estudo explora a relagdo entre mindfulness e a
regulacdo emocional a partir de perspectivas
neurobioldgicas, psicoldgicas e clinicas. A revisao
discute como a pratica de mindfulness influencia

7 GALDINO et al. (2018)

8 GOMIDE et al. (2022)

9 GUENDELMAN et al. (2017)

REAS | Vol. XX | DOI: https://doi.org/10.25248/REAS.eXX.2021 Pagina 6 de 13


https://doi.org/10.25248/REAS.eXX.2021

7Qacervo+
"Q index base Revista Eletronica Acervo Saude | ISSN 2178-2091

N Autores (Ano) Principais achados
estruturas  cerebrais associadas ao controle
emocional, como a amigdala e o cértex pré-frontal,
promovendo maior autorregulacdo e reducdo da
reatividade ao estresse. Além disso, os autores
analisam estudos clinicos que demonstram os
beneficios do mindfulness no tratamento de
transtornos  emocionais, como ansiedade e
depressao, evidenciando sua eficacia na melhora do
bem-estar psicolégico. O artigo conclui que o
mindfulness pode ser uma estratégia terapéutica
relevante para aprimorar a regulagdo emocional,
contribuindo para a saude mental e a qualidade de
vida.
O estudo investiga os efeitos neurobioldgicos da
Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT)
no tratamento de transtornos de ansiedade e
depressdo. A revisdo analisa estudos que
demonstram como essa abordagem promove
alteracdes na neuroplasticidade, modulando
estruturas cerebrais como o cértex pré-frontal, a
amigdala e o hipocampo, resultando na melhora da
10 GOl et al. (2023) autorregulagao emocional e na redugéo de sintomas
desses transtornos. Além disso, destaca-se a eficacia
da MBCT na diminuigdo da ruminagdo e no
fortalecimento da resiliéncia psicolégica. O estudo
conclui que a meditagdo mindfulness, quando
incorporada ao tratamento clinico, pode ser uma
estratégia terapéutica relevante para o manejo da
ansiedade e da depressado, oferecendo beneficios
duradouros para a saude mental.
O estudo investiga a relagdo entre os cinco grandes
tracos de personalidade (Abertura a Experiéncia,
Conscienciosidade, Extroversdo, Amabilidade e
Neuroticismo) e o desempenho académico. A
pesquisa, baseada em uma revisdo sistematica e
meta-analise, revela que a Conscienciosidade € o
traco mais fortemente correlacionado com o sucesso
académico, indicando que individuos organizados,
disciplinados e responsaveis tendem a apresentar
melhor desempenho educacional. A Abertura a
11 PETERS (2012) Exper.iéncia também m(_)stlfou ass_ociagéo positiva,
sugerindo que a curiosidade intelectual e a
criatividade contribuem para a aprendizagem. Em
contrapartida, altos niveis de Neuroticismo foram
relacionados a um impacto negativo no desempenho,
possivelmente devido a maior vulnerabilidade ao
estresse e a ansiedade. O estudo conclui que
compreender a influéncia dos tragcos de
personalidade pode auxiliar no desenvolvimento de
estratégias educacionais que promovam um
ambiente de aprendizado mais eficaz e adaptado as
caracteristicas individuais dos estudantes.
Revisdo de Literatura Narrativa. O objetivo do artigo é
examinar a eficacia e os correlatos neurobiolégicos
12 SCHIMIDTMAN (2017) das intervengbes baseadas em mindfulness
seculares, com foco particular no programa de
Reducdo de Estresse Baseada em Mindfulness
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N Autores (Ano) Principais achados
(MBSR). O artigo destaca a importancia do
mindfulness como uma intervengdo clinica
promissora para diversas condicdes de saude.
O artigo examina o papel da insula anterior no
processamento emocional e social com base em uma
revisao da literatura neurocientifica. A insula anterior
é identificada como uma regido-chave na percepgao
subjetiva das emogdes, na tomada de decisbes e na
regulagdo da empatia e da consciéncia interoceptiva.
Evidéncias de estudos de neuroimagem indicam sua
participagdo na detecgao de estimulos relevantes, na
integracdo de informagbes emocionais e na
13 SCHOENFELD (2018) modulacdo de respostas comportamentais em
interacdes sociais. Além disso, a disfuncdo dessa
regido tem sido associada a transtornos psiquiatricos,
como ansiedade, depressao e transtornos do
espectro autista, reforcando sua importancia na
saude mental. O estudo conclui que a insula anterior
desempenha um papel central na mediacédo das
experiéncias emocionais e sociais, sendo um alvo
relevante para pesquisas futuras sobre intervengdes
terapéuticas em condi¢cdes neuropsiquiatricas.
Revisdo Integrativa da Literatura. A revisdo se
concentrou em  Acupuntura, Auriculoterapia,
Meditagdo, Yoga e Mindfulness, por apresentarem
resultados positivos e satisfatorios para portadores de
transtornos mentais. O artigo buscou sintetizar e
interpretar os resultados de pesquisas sobre o uso de
PICS no tratamento de transtornos mentais na
atencédo primaria a saude.
O estudo investiga a relagdo entre poder,
autocontrole e motivagdo para controle esforgado.
Através de uma abordagem experimental, os autores
demonstram que, quando o0s recursos de
autocontrole estdo reduzidos, a experiéncia de poder
pode diminuir ainda mais a motivagdo para o
autocontrole, levando a comportamentos impulsivos e
menor regulacdo emocional. O estudo sugere que
individuos em posi¢cdes de poder podem ser mais
propensos a falhas de autocontrole quando
enfrentam esgotamento cognitivo, o que tem
implicagbes significativas para a compreensédo do
comportamento de lideres e figuras de autoridade. Os
achados contribuem para a literatura sobre
autorregulagdo e tomada de decisdes, apontando
para a necessidade de estratégias que mitiguem os
efeitos negativos do poder sobre o autocontrole em
contextos de lideranca e influéncia social.
Revisdo sistematica e narrativa. O artigo de
apresenta uma abordagem hibrida ao combinar
16 TANG et al. (2012) eleme:ntos de reviséo de literatura com pesquisa
experimental.O artigo explora as MBls como uma
estratégia para melhorar a Fungdo Executiva, com
foco no Treinamento Integrativo Corpo-Mente (IBMT)

14 SILVA et al. (2022)

15 SMITH e HOFMANN (2016)
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N Autores (Ano) Principais achados
Revisdo da Literatura Narrativa. O artigo introduz o
conceito de S-ART, uma estrutura que visa integrar
diferentes perspectivas sobre a atencdo plena, desde
as raizes budistas até as  abordagens
contemporaneas e neurocientificas.O artigo sugere a
investigagcdo de como as diferentes redes neurais
interagem durante a pratica da meditacdo e em
estados de repouso, além de explorar a influéncia da
atencao plena em diferentes populagdes e condigbes
clinicas.
O artigo apresenta uma revisao sistematica sobre os
efeitos neurais das intervencbes baseadas em
mindfulness (MBIs) em pacientes com transtorno
depressivo maior (TDM). A pesquisa analisa estudos
neurobiolégicos que investigam mudancas na
estrutura e funcao cerebral decorrentes da pratica de
mindfulness, destacando alteragbes em regides como
o cortex pré-frontal, a amigdala e o hipocampo, que
estdo associadas a regulacdo emocional e ao
18 VIGNAUD et al. (2018) processamento do estresse. Os resultados_ _indicam
que as MBIs podem promover neuroplasticidade e
melhorar o funcionamento cognitivo e emocional dos
individuos com depressao, sugerindo sua eficacia
como abordagem complementar no tratamento do
TDM. O estudo reforga a importancia da meditagao
como uma estratégia terapéutica capaz de modular
circuitos neurais envolvidos na depresséo,
oferecendo perspectivas promissoras para
intervencdes clinicas e futuras pesquisas na area das
neurociéncias e saude mental.
Revisdo Integrativa da Literatura. Examina os efeitos
da meditagcdo e da atengdo plena no cérebro e no
19 ESCH (2014) corpo. Traz que a m(_aditagéE) e a atengdo plena
podem ser compreendidas ndo apenas em termos
psicolégicos, mas também através de uma lente
neurocientifica.
Pesquisa  bibliografica-exploratéria de  cunho
qualitativo e pesquisa metodologica. O artigo
apresenta uma discussdo detalhada sobre a saude
20 MENEZES e OLIVEIRA (2024) mental dos enfermeiros, os beneficios do Mindfulness
para a redugdo de transtornos mentais (como
ansiedade, estresse e depressao) e a aplicabilidade
dessa técnica em diferentes contextos

17 VAGO e SILBERSWEIG (2017)

DISCUSSAO

A depressao representa um problema sério tanto psicolégica quanto socialmente. O Transtorno
Depressivo Maior (TDM) esta entre os maiores contribuintes para doengas de fardo mundial e afeta em
média de 17% da populacéo global, sendo um transtorno associado com deficiéncia no funcionamento do
planeta e causar um dano socioecondmico significativo. Os individuos que desenvolvem esse transtorno
estdo mais vulneraveis a gatilhos, ruminagéo, preocupagéo e autojulgamento, os quais podem levar a uma
recaida ou outro sintoma psiquiatrico. Nesse sentido, as praticas de meditagdo mindfulness tais como a
Redugédo de estresse baseada em Mindfulness (MBSR) e a Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness
(MBCT) apresentam-se como alternativas consideraveis na melhoria dos sintomas do TDM, e j& foram
avaliadas em ensaios clinicos obtendo resultados como: diminui¢ao da preocupagao, ruminagao e aumento
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da habilidade de aceitar sem julgamentos alteracdo na reatividade emocional e afeto positivo e negativo.
(Gotink et al; 2016)

Bao et al., apresentam o efeito mediador da meditagao no fortalecimento da inteligéncia emocional,
que ocorre por meio de uma melhor regulagdo emocional diante de situagdes estressoras. Isso é relevante,
pois a pratica da meditacdo pode contribuir para a capacidade de gerenciar emocdes de forma mais eficaz,
especialmente em cenarios de alta pressado ou estresse (Bao et al., Vago e Silbersweig 2017). Além disso,
o primeiro estudo que utilizou o eletroencefalograma (EEG) para investigar mudangas nas atividades
neurais em usuarios de meditacdo (Barnhofer et al., 2007; Goi, Soares e Pellanda (2023). Esse estudo
revelou que pacientes que aprenderam técnicas de meditacdo apresentavam padrbes equilibrados de
ativacdo do cértex frontal no apice do tratamento. Esses achados indicam uma correlagao entre a pratica de
MBCT e a manutengdo de uma atividade funcional nos lobos frontais, especialmente em pacientes em
remissdo de Transtorno Depressivo Maior (TDM). Essa atividade é considerada um indicador importante na
prevencdo de recaidas, uma vez que o cortex frontal esta diretamente relacionado ao controle de funcoes
executivas, como a regulacao das emog¢des e a tomada de decisdes.

Portanto, a ativacado equilibrada dessa regiao cerebral, observada nos estudos de Barnhofer et al.,
sugere que a meditacdo pode atuar como um fator de protecdo em individuos que se encontram em
remissdo de episddios depressivos, prevenindo recaidas e ajudando-os a manter um estado mental mais
estavel e funcional. Tal fato fenomenolégico pode ocorrer devido ao fato de que a maioria das praticas de
meditacdo mindfulness com um forte corpo evidencial se baseia em tradigbes budistas e essas praticas
ancestrais e seculares focam em quebrar o padrdo de pensamentos e habitos mal adaptativos, aumentando
a probabilidade de experienciar emogdes positivas (Barnhofer et al., 2007; Goi, Soares e Pellanda (2023).
As diferentes praticas meditativas constituidas ao longo da histéria da humanidade tém o objetivo
compartilhado de auxiliar o paciente a tomar uma postura ndo julgamento diante da vida com ferramentas
como: Observagdao de pensamentos com curiosidade e observagao de sensagdes internas ao corpo e
estimulos externos (Schmidtmann et al., 2017)

O desenvolvimento dessas descobertas reforca a importancia da meditagdo ndo apenas para o
tratamento, mas também para a prevengdo de transtornos emocionais. Devido a isso, ha um interesse
crescente nos efeitos terapéuticos da meditagdo mindfulness e suas aplicagbes clinicas, especialmente no
contexto da depressao. Diversos estudos tém demonstrado resultados positivos no uso dessa pratica, tanto
em populacdes clinicas quanto em individuos saudaveis, no que diz respeito a promo¢édo da saude
emocional. Especificamente, a aprendizagem de técnicas de meditacdo esta associada a uma redugéo de
44% no risco de recaidas em pacientes com histérico de trés ou mais recidivas de sintomas depressivos
(Almeida, Demarzo e Neufeld (2020). Esse dado é relevante pois indica a eficacia do mindfulness como
uma estratégia de longo prazo para o manejo da depressao. Dados também parecem apontar para o fato de
que treinamento em meditacédo tem efeitos fundamentais em processos cognitivos tais quais: tolerancia ao
estresse, reatividade emocional e comportamental e regulacdo emocional associados a uma reducdo da
hiperatividade da amigdala e do hipocampo, assim diminuindo os pensamentos ruminativos e produgéo de
cortisol e aumentando as conexdes neurais de ramificagdes do Cortex pré-frontal (Schmidtman et al., 2017).

Os efeitos da meditagdo em pacientes com depressao parecem estar ligados ao fortalecimento dos
mecanismos de controle do cértex pré-frontal, que desempenham um papel crucial nas fungdes cognitivas e
emocionais. Estudos mostram que a pratica regular de meditacdo contribui para uma diminuigdo da
atividade em regides cerebrais envolvidas no processamento de afeto, como a amigdala, que é associada a
resposta emocional intensa, especialmente em situagdes de medo ou estresse. Ao mesmo tempo, ha
evidéncias de que a pratica da meditacao melhora o funcionamento do cértex frontomedial, uma area do
cérebro que esta relacionada a autorregulacdo emocional e a desconexao do processo de producéo de
pensamentos e emogdes negativas (Schmidtman et al., 2017). Essa combinacéo de efeitos permite que os
pacientes que praticam meditagdo mindfulness entrem em um estado mental mais equilibrado, onde a
experiéncia emocional é vivenciada e nao o individuo € dominado por elas, pois dependendo da tradigao
estudada, a meditacdo é uma maneira de estabelecer um certo senso de calma e serenidade mental. E um
método de concentragdo e foco em um Unico ponto, aliviando o estresse e os sintomas depressivos,
aumentando a autoestima e promovendo a saude (Fell et al., 2010)

A adaptabilidade da meditagao mindfulness é um fator importante na escolha de sua aplicagéo,
principalmente quando se considera a diversidade de grupos populacionais que podem se beneficiar dessa
pratica. Um estudo realizado com jovens de 18 a 30 anos diagnosticados com Transtorno Depressivo Maior
(TDM) demonstrou que a pratica de meditagdo mindfulness por meio de plataformas on-line aumenta a
responsividade, devido a facilidade de acesso e a familiaridade dessa faixa etaria com ferramentas digitais.
Essa escolha foi justificada pela maior vulnerabilidade desse grupo a transtornos emocionais, dependéncias
quimicas e suicidio, fatores que tornam imperativo o desenvolvimento de intervengdes eficazes e
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acessiveis. Sessdes mensais de 15 a 30 minutos mostraram-se eficazes na melhoria dos sintomas
depressivos nesses jovens, reforcando a viabilidade do uso de tecnologias digitais para intervengdes
terapéuticas (Ritvo et al., 2019 apud GOI; SOARES; PELLANDA, 2023).

No contexto da Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT),uma intervengdo meditativa a
qual une aspectos de meditagdo mindfulness com técnicas da terapia cognitiva comportamental de Aaron
Beck,o foco é ajudar os individuos a identificar padrbes de pensamento disfuncionais a medida que eles
surgem, permitindo que esses pensamentos sejam vistos como fendmenos mentais transitorios, ao invés de
serem encarados como representa¢des da realidade que demandam uma reagéo imediata (Shapero et al.,
2018 apud GOI; SOARES; PELLANDA, 2023). Esse modelo terapéutico oferece uma alternativa altamente
recomendavel para individuos que apresentam resisténcia aos tratamentos convencionais para depressao.
Quando combinado com tratamento farmacolégico, o MBCT tem mostrado contribuir significativamente para
a redugdo dos sintomas depressivos, com efeitos que se estendem por meses apdés o término do
tratamento, como demonstrado por estudos de acompanhamento (Foroughi et al., 2020 apud GOI;
SOARES; PELLANDA, 2023).

Além disso, os resultados sugerem que quanto maior o risco de recaida, maior a eficacia do MBCT.
Em alguns casos, essa pratica pode ser tdo eficaz quanto o uso de antidepressivos no controle de sintomas
depressivos ao longo de dois anos, com beneficios adicionais no aumento da qualidade de vida e na
capacidade de atengado dos pacientes (Cladder-Micus et al., 2018 apud GOI; SOARES; PELLANDA, 2023).
A prética regular de meditagcdo com técnicas de MBCT permite que os individuos adquiram uma maior
compreensao dos momentos criticos de recaida, promovendo sua autonomia para implementar as técnicas
aprendidas de forma proativa. Essa autonomia é especialmente importante para a manutengédo dos ganhos
terapéuticos a longo prazo, pois capacita o paciente a lidar com suas vulnerabilidades de forma consciente
e estratégica, prevenindo a escalada de sintomas depressivos. Além disso, a pratica de técnicas de MBCT
tem sido associada a reducdo da ideacgdo suicida, reforgando sua importancia como uma intervencao de
prevengao e tratamento (Pinho et al., 2020 apud GOI; SOARES; PELLANDA, 2023).

Dessa forma, a utilizagdo de meditagdo mindfulness como intervengdo terapéutica para a
depressao, demonstra nao apenas eficacia na redugao de sintomas, mas também promove o fortalecimento
da autonomia do paciente e o desenvolvimento de habilidades para lidar com os desafios emocionais de
maneira mais resiliente e consciente.

CONCLUSAO

Como foi visto, muitas evidéncias clinicas indicam que a meditagdo parece ser particularmente
eficaz em condi¢des psicoldgicas caracterizadas por diferentes formas de desregulagdo emocional. De
acordo com isso, autores que estudam os mecanismos psicologicos e neurobiolégicos subjacentes a
meditacdo, como uma pratica, ttm se concentrado especialmente na relagdo entre meditacdo e sua
capacidade de melhorar a regulagdo emocional como uma via chave para obter beneficios para a saude
mental e promovendo mudangas comportamentais em seus praticantes. Com esses mecanismos, a
meditacdo se torna uma ferramenta poderosa para a melhoria do quadro depressivo em pacientes,
proporcionando nao apenas alivio sintomatico, mas também uma transformagdo na forma como eles se
relaciona com suas emocodes e pensamentos negativos.

O corpo cientifico mostra que praticantes de meditacdo sdo mais auto compassivos, refletindo na
sua qualidade de vida e no bem-estar mental, por serem capazes de lidar de forma mais funcional com
pensamentos intrusivos negativos e emogdes desconfortaveis ao estarem mais conectados com o momento
presente e estando menos propensos a estados mentais ruminativos. Esses praticantes também tendem a
ser mais otimistas, sendo mais capazes de lidar com as adversidades da vida, podendo ter assim, um
carater proficuo para pacientes portadores de alguma espécie ou grau de transtorno depressivo.
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