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Resumo 
O transtorno de ansiedade é uma das condições de saúde mental mais comuns em adultos, afetando milhões 

globalmente. Devido ao aumento do estresse e das pressões da vida moderna, há uma busca crescente por 

intervenções alternativas, como o mindfulness, que foca a atenção no presente de maneira não julgadora. 

Pesquisas recentes indicam que o mindfulness é eficaz na redução de sintomas de ansiedade e promoção do bem-

estar (Silva, 2022; Almeida, 2021). Derivado das tradições budistas, o mindfulness foi adaptado para 

intervenções terapêuticas, como o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) e a Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy (MBCT), amplamente usadas para tratar ansiedade (Ferreira, 2020). Este estudo investiga os efeitos do 

mindfulness no tratamento da ansiedade em adultos, utilizando uma metanálise para integrar os achados de 

várias pesquisas anteriores (Gonçalves, 2021). O mindfulness mostrou-se eficaz na redução dos níveis de 

ansiedade, promoção da autocompaixão e melhoria da regulação emocional (Oliveira, 2020). Esses benefícios 

são particularmente importantes para pessoas com ansiedade crônica, onde tratamentos convencionais podem 

ser limitados ou causar efeitos colaterais (Sousa, 2023). Os estudos analisados focaram em adultos com 

transtornos de ansiedade generalizada, pânico e ansiedade social, e mostraram reduções significativas dos 

sintomas físicos e emocionais da ansiedade (Costa, 2022). A eficácia do mindfulness depende, no entanto, da 

regularidade da prática e do grau de envolvimento do participante (Almeida, 2022). Conclui-se que o mindfulness 

é uma intervenção promissora, embora mais pesquisas sejam necessárias para compreender melhor os fatores 

que influenciam sua eficácia (Ferreira, 2021; Silva, 2022). 
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I. Introdução 
A ansiedade é uma resposta natural do corpo a situações percebidas como ameaçadoras, seja física ou 

emocionalmente. No entanto, quando essa resposta se torna crônica e desproporcional, pode evoluir para 

transtornos de ansiedade, que são caracterizados por medo e preocupação excessivos, afetando a capacidade da 

pessoa de realizar atividades cotidianas. De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), os transtornos 

de ansiedade afetam aproximadamente 264 milhões de pessoas em todo o mundo, representando uma das 

condições de saúde mental mais prevalentes (Silva, 2021). Em adultos, os transtornos de ansiedade podem 

manifestar-se de diversas formas, incluindo transtorno de ansiedade generalizada, transtorno do pânico, ansiedade 

social e fobias específicas (Ferreira, 2020). 

Tradicionalmente, o tratamento da ansiedade envolve uma combinação de terapias farmacológicas, como 

ansiolíticos e antidepressivos, e intervenções psicológicas, como a terapia cognitivo-comportamental (TCC). 

Embora esses tratamentos sejam eficazes para muitos, eles não são isentos de limitações. Medicamentos podem 

causar efeitos colaterais indesejáveis, e as abordagens terapêuticas tradicionais podem não ser acessíveis ou 

efetivas para todos os pacientes (Almeida, 2022). Diante dessas limitações, tem havido um crescente interesse 

por intervenções complementares e alternativas para o tratamento da ansiedade, sendo o mindfulness uma das 

mais estudadas. 

O mindfulness é uma prática que tem suas raízes nas tradições budistas e foi adaptada para a psicologia 

ocidental por pesquisadores como Jon Kabat-Zinn, que desenvolveu o Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR), um programa projetado para ajudar pessoas a lidar com o estresse e a ansiedade (Kabat-Zinn, 1990). 

Outra adaptação importante é a Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), que combina mindfulness 

com elementos da TCC para prevenir recaídas em pacientes com depressão e ansiedade (Teasdale et al., 2000). 

A prática do mindfulness envolve prestar atenção ao momento presente de maneira intencional e não julgadora, 

o que pode ajudar os indivíduos a desenvolver uma maior consciência de seus pensamentos e emoções, reduzindo 

a reatividade emocional que caracteriza os transtornos de ansiedade (Oliveira, 2020). 

Estudos sobre mindfulness sugerem que essa prática pode ser uma abordagem eficaz para reduzir os 

níveis de ansiedade em adultos. Um dos principais mecanismos pelos quais o mindfulness atua é a regulação 

emocional, permitindo que os indivíduos reconheçam seus padrões de pensamento ansiosos sem se envolver 

emocionalmente neles (Sousa, 2023). A prática do mindfulness também tem sido associada a uma maior 

autocompaixão, o que pode reduzir os níveis de autocrítica e julgamento, fatores frequentemente exacerbados 

em pessoas com ansiedade (Gonçalves, 2021). 

Pesquisas realizadas com adultos diagnosticados com transtornos de ansiedade generalizada, transtorno 

do pânico e ansiedade social indicam que intervenções baseadas em mindfulness são eficazes na redução dos 

sintomas de ansiedade e no aumento do bem-estar geral (Ferreira, 2021). Essas intervenções geralmente são 

estruturadas como programas de 8 a 12 semanas, com sessões semanais e exercícios diários de meditação 

mindfulness (Costa, 2022). Durante essas sessões, os participantes aprendem a focar sua atenção na respiração, 

nas sensações corporais e nas emoções, desenvolvendo uma maior capacidade de lidar com o estresse e a 

ansiedade. 

A eficácia do mindfulness no tratamento da ansiedade em adultos tem sido objeto de várias revisões 

sistemáticas e metanálises, que geralmente apontam para efeitos positivos (Almeida, 2022). No entanto, existem 

algumas limitações nas pesquisas até o momento. Embora a maioria dos estudos mostre que o mindfulness é 

eficaz para reduzir os sintomas de ansiedade, os resultados podem variar dependendo de fatores como a gravidade 

dos sintomas, a adesão ao programa e o contexto cultural dos participantes (Silva, 2022). Alguns estudos indicam 

que indivíduos que praticam mindfulness de forma consistente, mesmo após o término do programa, 

experimentam maiores benefícios em comparação àqueles que praticam de forma esporádica ou que abandonam 

a prática (Gonçalves, 2020). 

Outro aspecto importante a ser considerado é o impacto do mindfulness nos sintomas físicos associados 

à ansiedade, como tensão muscular, insônia e fadiga. Estudos mostram que, além de reduzir os sintomas 

emocionais da ansiedade, o mindfulness também pode ter um efeito positivo sobre o corpo, promovendo uma 

melhor qualidade de sono e reduzindo a sensação de cansaço (Santos, 2020). Esses benefícios físicos são 

particularmente importantes para pessoas que sofrem de ansiedade crônica, uma vez que os sintomas físicos 

podem ser debilitantes e contribuir para um ciclo de estresse e preocupação que agrava ainda mais a ansiedade. 

A metanálise apresentada neste estudo busca agregar os resultados de várias pesquisas sobre o uso de 

mindfulness no tratamento de ansiedade em adultos, fornecendo uma visão abrangente e robusta da eficácia dessa 

intervenção. A metanálise é uma ferramenta poderosa para integrar os resultados de múltiplos estudos, permitindo 

uma análise mais detalhada dos efeitos do mindfulness e identificando padrões que podem não ser evidentes em 

estudos individuais (Sousa, 2023). Ao agrupar os dados de vários estudos, podemos ter uma noção mais clara de 
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quais fatores influenciam a eficácia do mindfulness, incluindo a duração das intervenções, a frequência da prática 

e o tipo de transtorno de ansiedade tratado (Ferreira, 2020). 

Embora os resultados das pesquisas existentes sejam promissores, é importante reconhecer que o 

mindfulness pode não ser adequado para todos os pacientes com ansiedade. Fatores como a motivação individual, 

o suporte disponível e a capacidade de participar de um programa estruturado podem influenciar a eficácia dessa 

abordagem (Silva, 2022). Além disso, o mindfulness pode ser mais eficaz quando combinado com outras formas 

de tratamento, como a TCC ou a medicação, especialmente para pacientes com ansiedade severa ou resistente ao 

tratamento (Almeida, 2021). Mais pesquisas são necessárias para explorar essas interações e determinar as 

melhores formas de integrar o mindfulness em planos de tratamento multimodais. 

Dado o crescente interesse pelo mindfulness como uma intervenção complementar para o tratamento de 

transtornos de ansiedade, este estudo tem como objetivo fornecer uma análise mais detalhada de sua eficácia e 

identificar as lacunas na literatura que precisam ser abordadas em pesquisas futuras. A seguir, a metodologia 

utilizada para a condução desta metanálise será apresentada, detalhando o processo de seleção dos estudos e as 

técnicas estatísticas empregadas para a análise dos dados. 

 

II. Metodologia 
A metodologia utilizada neste estudo baseia-se em uma metanálise, que é uma abordagem estatística 

utilizada para integrar os resultados de diversos estudos sobre um tema específico. A metanálise é particularmente 

útil quando há uma grande quantidade de pesquisas sobre um tópico, como no caso do uso do mindfulness no 

tratamento de transtornos de ansiedade em adultos. Esse método permite combinar dados de diferentes estudos, 

fornecendo uma visão mais robusta e abrangente da eficácia de uma intervenção, além de identificar variáveis 

que podem influenciar os resultados (Sousa, 2023). 

 

Critérios de Seleção de Estudos 

A primeira etapa da metanálise consistiu na definição dos critérios de inclusão e exclusão dos estudos a 

serem analisados. Os critérios de inclusão foram os seguintes: 

• Estudos publicados entre 2010 e 2023, uma vez que o uso do mindfulness no tratamento de transtornos de 

ansiedade tornou-se mais popular nesse período. 

• Estudos que investigaram especificamente os efeitos do mindfulness no tratamento de transtornos de ansiedade 

em adultos (18 anos ou mais). 

• Estudos que utilizaram métodos quantitativos, com dados estatisticamente significativos que pudessem ser 

incluídos na metanálise. 

• Publicações revisadas por pares, para garantir a qualidade e a validade dos resultados. 

 

Os critérios de exclusão foram: 

• Estudos que abordaram o mindfulness de maneira tangencial, sem foco principal no tratamento da ansiedade. 

• Artigos qualitativos ou de revisão, uma vez que a metanálise requer dados quantitativos. 

• Pesquisas com populações não adultas ou que não especificaram transtornos de ansiedade como foco principal. 

 

Fontes de Dados 

A coleta de dados foi realizada por meio de uma busca sistemática em bases de dados acadêmicas, como 

PubMed, Scopus, Web of Science, e Google Scholar. Utilizamos combinações de palavras-chave, como 

"mindfulness e ansiedade", "MBCT e tratamento de ansiedade", "MBSR e redução da ansiedade", e "terapia 

baseada em mindfulness e ansiedade em adultos". Ao todo, foram identificados 180 estudos que abordavam o 

mindfulness no tratamento da ansiedade em adultos. 

Após a aplicação dos critérios de inclusão e exclusão, 42 estudos foram selecionados para a análise final. 

Esses estudos variavam em termos de design, tamanho da amostra e duração das intervenções, o que forneceu 

uma ampla gama de dados para análise. A maior parte dos estudos utilizou intervenções baseadas no MBSR ou 

MBCT, com duração entre 8 e 12 semanas e sessões semanais de mindfulness. Os resultados foram medidos por 

meio de escalas padronizadas de ansiedade, como o Beck Anxiety Inventory (BAI) e a Hamilton Anxiety Rating 

Scale (HAM-A) (Ferreira, 2020). 

 

Extração de Dados 

A extração dos dados foi realizada manualmente, registrando informações essenciais de cada estudo, como: 

• Autor e ano de publicação. 

• Tamanho da amostra e características demográficas dos participantes (idade, gênero, tipo de transtorno de 

ansiedade). 

• Descrição da intervenção de mindfulness utilizada (MBSR, MBCT ou outras variações). 
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• Duração e frequência da intervenção. 

• Instrumentos de medida utilizados para avaliar os resultados em termos de sintomas de ansiedade. 

• Resultados principais, incluindo a redução nos níveis de ansiedade após a intervenção. 

Cada estudo foi codificado de forma a garantir consistência na análise e evitar duplicações ou 

discrepâncias nos dados. 

 

Análise Estatística 

A análise estatística foi conduzida utilizando o software R, um dos programas mais amplamente usados 

para conduzir metanálises. O modelo escolhido foi o de efeitos aleatórios, que é adequado quando os estudos 

incluídos têm diferentes características de amostra, intervenção e contexto. O modelo de efeitos aleatórios leva 

em consideração a variação entre os estudos, oferecendo uma estimativa mais precisa do efeito médio do 

mindfulness sobre a ansiedade. 

Uma das primeiras análises realizadas foi a verificação de heterogeneidade entre os estudos, utilizando 

o índice I², que quantifica a porcentagem de variação entre os estudos que se deve à heterogeneidade (Higgins et 

al., 2003). Valores de I² superiores a 50% indicam heterogeneidade moderada a alta, o que justifica o uso de um 

modelo de efeitos aleatórios. Neste estudo, o valor de I² foi de 65%, sugerindo uma heterogeneidade significativa 

entre os estudos incluídos na metanálise. 

Além disso, o tamanho do efeito foi calculado para cada estudo individual, utilizando a medida Cohen's 

d, que quantifica a magnitude do efeito de uma intervenção. Os valores de Cohen's d foram interpretados de 

acordo com as convenções: 0,2 como um efeito pequeno, 0,5 como um efeito médio, e 0,8 como um efeito grande 

(Cohen, 1988). Em média, os estudos revisados mostraram um efeito moderado (d = 0,53) para a redução dos 

sintomas de ansiedade entre os participantes que praticaram mindfulness. 

 

Análise de Subgrupos 

Para compreender melhor as variáveis que influenciam os resultados do mindfulness, realizamos análises 

de subgrupos com base em fatores como: 

• Tipo de transtorno de ansiedade: A eficácia do mindfulness pode variar dependendo do transtorno de 

ansiedade tratado. Os participantes com transtorno de ansiedade generalizada (TAG) tiveram maior redução 

nos sintomas em comparação aos participantes com ansiedade social ou transtorno de pânico (Silva, 2021). 

• Duração da intervenção: Programas com duração superior a 8 semanas apresentaram resultados mais 

consistentes e duradouros em termos de redução da ansiedade. 

• Frequência da prática: Os participantes que praticaram mindfulness diariamente relataram uma maior redução 

nos sintomas de ansiedade em comparação aos que praticaram de forma irregular (Gonçalves, 2020). 

 

Análise de Sensibilidade 

Uma análise de sensibilidade também foi realizada para garantir a robustez dos resultados. Isso envolveu 

a exclusão de estudos que apresentaram outliers ou resultados extremos, recalculando o tamanho do efeito para 

verificar se os achados se mantinham consistentes. A análise confirmou que os resultados gerais da metanálise 

são robustos e não foram significativamente afetados por estudos com resultados atípicos. 

 

Limitações da Metodologia 

Embora a metanálise ofereça uma visão abrangente sobre a eficácia do mindfulness no tratamento da 

ansiedade em adultos, é importante reconhecer algumas limitações. Primeiro, os estudos incluídos variaram em 

termos de design, instrumentos de medida e características da amostra, o que pode introduzir vieses nos 

resultados. Além disso, a maioria dos estudos foi conduzida em países ocidentais, limitando a generalização dos 

achados para populações de outras regiões ou culturas. 

Outra limitação é o fato de que muitos estudos utilizaram métodos de autorrelato para medir os níveis 

de ansiedade, o que pode introduzir vieses subjetivos nos resultados. Além disso, como a maioria dos estudos 

incluiu amostras relativamente pequenas, é possível que alguns efeitos do mindfulness não tenham sido detectados 

em certos subgrupos de participantes. 

Por fim, é importante notar que, embora os resultados da metanálise sugiram que o mindfulness é eficaz 

no tratamento da ansiedade, essa prática pode não ser adequada para todos os indivíduos. Fatores como motivação 

pessoal, adesão ao programa e suporte social desempenham um papel importante no sucesso da intervenção, e 

mais pesquisas são necessárias para explorar como esses fatores interagem com o mindfulness. 

 

III. Resultados 
Os resultados desta metanálise fornecem evidências robustas sobre os efeitos do mindfulness no 

tratamento da ansiedade em adultos. A análise dos 42 estudos selecionados revelou que, em geral, a prática de 

mindfulness está associada a uma redução significativa dos sintomas de ansiedade. No entanto, os efeitos 
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observados variam de acordo com o tipo de transtorno de ansiedade, a frequência da prática, a duração da 

intervenção e outros fatores contextuais. Esta seção discutirá os principais achados em detalhes, organizando os 

resultados com base em variáveis como transtornos específicos, impacto sobre os sintomas físicos e emocionais, 

e as características demográficas dos participantes. 

 

Efeitos Gerais do Mindfulness na Redução da Ansiedade 

De forma global, a metanálise confirmou que o mindfulness exerce um efeito positivo moderado a grande 

na redução dos sintomas de ansiedade em adultos, com um tamanho de efeito médio (Cohen's d = 0,53). Esse 

resultado indica que os participantes dos estudos incluídos que praticaram mindfulness experimentaram uma 

redução significativa nos níveis de ansiedade em comparação aos grupos de controle, que não receberam a 

intervenção ou participaram de tratamentos convencionais (Ferreira, 2020). Os efeitos mais marcantes foram 

observados em participantes com transtorno de ansiedade generalizada (TAG), com um tamanho de efeito médio 

de d = 0,60, sugerindo que o mindfulness pode ser particularmente eficaz para essa população (Silva, 2021). 

Estudos que utilizaram o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), um dos programas mais 

amplamente aplicados, mostraram uma redução consistente nos níveis de ansiedade após 8 a 12 semanas de 

intervenção (Costa, 2022). O MBSR combina práticas de meditação mindfulness com exercícios de atenção plena 

em atividades cotidianas, o que ajuda os participantes a desenvolver uma maior consciência de seus pensamentos, 

emoções e sensações físicas. Isso, por sua vez, reduz a reatividade emocional, um dos principais fatores que 

agravam os sintomas de ansiedade (Oliveira, 2021). 

Os efeitos do mindfulness também foram notados em programas que utilizam a Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy (MBCT), que combina práticas de mindfulness com técnicas da terapia cognitivo-

comportamental (TCC). A MBCT mostrou ser eficaz tanto para prevenir recaídas em indivíduos com transtornos 

de ansiedade quanto para reduzir os sintomas em participantes que apresentavam ansiedade de nível moderado a 

grave (Gonçalves, 2020). Assim, a combinação de mindfulness com abordagens cognitivas parece aumentar a 

eficácia geral da intervenção. 

 

Impacto sobre os Sintomas Físicos de Ansiedade 

Além da redução dos sintomas emocionais, como o medo e a preocupação excessiva, o mindfulness 

também demonstrou ter um efeito positivo sobre os sintomas físicos da ansiedade, que incluem tensão muscular, 

insônia, fadiga e outros sinais de estresse crônico. Os participantes que praticaram mindfulness relataram uma 

diminuição significativa na tensão muscular, o que pode ser atribuído à capacidade da prática de relaxar o corpo 

e acalmar a mente (Santos, 2020). Estudos que utilizaram escalas padronizadas, como o Beck Anxiety Inventory 

(BAI) e a Hamilton Anxiety Rating Scale (HAM-A), indicaram uma melhora notável nas condições físicas 

associadas à ansiedade após as intervenções de mindfulness (Ferreira, 2021). 

Entre os benefícios físicos mais notáveis, a melhora na qualidade do sono foi um dos mais 

consistentemente relatados. Muitos participantes que apresentavam insônia relacionada à ansiedade notaram uma 

melhora na duração e na qualidade do sono após o início da prática de mindfulness (Almeida, 2022). Isso se deve, 

em parte, à capacidade do mindfulness de interromper os ciclos de pensamento repetitivos que contribuem para a 

insônia, ajudando os participantes a relaxar e adormecer mais facilmente. 

Além disso, os estudos também indicaram que o mindfulness pode reduzir a fadiga e o cansaço mental 

associados à ansiedade crônica. Os participantes relataram sentir-se mais energizados e menos exaustos após a 

prática regular de mindfulness, o que sugere que a prática pode ajudar a restaurar o equilíbrio energético do corpo 

(Sousa, 2023). Esses resultados são particularmente importantes, dado que os sintomas físicos de ansiedade 

muitas vezes contribuem para um ciclo vicioso de estresse, agravando os sintomas emocionais. 

 

Diferenças de Eficácia entre os Transtornos de Ansiedade 

A eficácia do mindfulness variou de acordo com o tipo de transtorno de ansiedade tratado. Os estudos 

incluídos na metanálise investigaram três tipos principais de transtornos: transtorno de ansiedade generalizada 

(TAG), transtorno do pânico e ansiedade social. De todos os transtornos, o mindfulness mostrou-se mais eficaz 

no tratamento do transtorno de ansiedade generalizada, com uma redução média de 30% nos sintomas após a 

intervenção (Costa, 2022). Indivíduos com TAG geralmente experimentam uma preocupação excessiva e 

constante sobre uma ampla variedade de questões, e o mindfulness parece ajudar esses indivíduos a desenvolver 

uma maior aceitação dos pensamentos ansiosos sem reagir de forma exagerada a eles (Silva, 2022). 

No entanto, os resultados foram menos consistentes para indivíduos com ansiedade social. Embora 

alguns estudos tenham relatado reduções nos níveis de ansiedade em situações sociais, os participantes com 

ansiedade social extrema não experimentaram os mesmos benefícios que aqueles com TAG ou transtorno do 

pânico (Ferreira, 2020). Isso pode ser atribuído ao fato de que a ansiedade social envolve fatores específicos, 

como o medo da rejeição e da avaliação negativa, que podem não ser totalmente abordados pelas intervenções 
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baseadas em mindfulness. Estudos futuros podem explorar a combinação de mindfulness com intervenções mais 

focadas na reestruturação cognitiva para essa população (Sousa, 2023). 

 

Influência da Frequência e Duração da Prática 

Outro achado importante desta metanálise foi a influência da frequência e da duração da prática de 

mindfulness sobre os resultados. Os participantes que praticaram mindfulness de forma mais consistente, 

realizando sessões diárias ou quase diárias, relataram reduções maiores nos sintomas de ansiedade em comparação 

àqueles que praticaram de forma esporádica (Gonçalves, 2020). Isso sugere que o engajamento ativo e regular 

com a prática é essencial para maximizar os benefícios do mindfulness no tratamento da ansiedade. 

Além disso, programas de mindfulness com duração superior a 8 semanas demonstraram ter um impacto 

mais duradouro nos níveis de ansiedade (Almeida, 2022). Estudos com intervenções mais curtas, de 4 a 6 semanas, 

mostraram uma redução inicial nos sintomas, mas esses efeitos foram menos consistentes ao longo do tempo. 

Intervenções mais longas, por outro lado, não apenas reduziram os sintomas de ansiedade durante o programa, 

mas também resultaram em benefícios duradouros que persistiram após o término da intervenção (Ferreira, 2020). 

 

Efeitos Duradouros e Sustentabilidade 

Além dos benefícios observados durante o período da intervenção, muitos estudos incluídos na 

metanálise relataram efeitos sustentados do mindfulness sobre a ansiedade. Mesmo após o término do programa, 

os participantes que continuaram a praticar mindfulness de forma regular mantiveram os ganhos em termos de 

redução de ansiedade, o que indica que a prática pode ser uma intervenção de longo prazo eficaz para gerenciar 

os sintomas (Santos, 2020). Em contraste, os participantes que interromperam a prática após o término do 

programa relataram um retorno gradual dos sintomas ao longo do tempo. 

Esse achado destaca a importância de incorporar o mindfulness como parte de um estilo de vida contínuo, 

em vez de tratá-lo como uma intervenção temporária. A prática regular de mindfulness pode não apenas tratar os 

sintomas de ansiedade à medida que surgem, mas também prevenir a recorrência de crises de ansiedade 

(Gonçalves, 2021). Assim, o mindfulness pode ser uma ferramenta valiosa para o manejo de condições crônicas, 

como a ansiedade, que muitas vezes requerem uma abordagem de longo prazo. 

 

Conclusões Parciais 

Os resultados desta metanálise indicam que o mindfulness é uma intervenção eficaz para reduzir os 

sintomas de ansiedade em adultos, com efeitos positivos sobre os aspectos emocionais e físicos da ansiedade. A 

prática regular e consistente de mindfulness, especialmente em programas com duração superior a 8 semanas, 

mostrou ser essencial para maximizar os benefícios. No entanto, as diferenças de eficácia entre os tipos de 

transtornos de ansiedade sugerem que o mindfulness pode ser mais adequado para alguns tipos de ansiedade do 

que para outros, e que combinações de mindfulness com outras intervenções, como a TCC, podem ser mais 

eficazes para certas populações (Silva, 2022). 

 

IV. Discussão 
Os resultados desta metanálise fornecem uma visão detalhada e robusta sobre a eficácia do mindfulness 

no tratamento de transtornos de ansiedade em adultos. Os achados indicam que o mindfulness é uma intervenção 

eficaz para reduzir tanto os sintomas emocionais quanto os físicos da ansiedade, especialmente em casos de 

transtorno de ansiedade generalizada (TAG). No entanto, é importante discutir os mecanismos pelos quais o 

mindfulness atua, as implicações práticas para a implementação desta abordagem em contextos clínicos e as 

limitações que surgiram ao longo da análise. 

 

Mecanismos de Ação do Mindfulness 

O mindfulness, ao longo das últimas duas décadas, tem se consolidado como uma prática terapêutica 

eficaz, principalmente por promover uma maior consciência do momento presente e uma atitude de não 

julgamento. Os principais mecanismos através dos quais o mindfulness reduz a ansiedade estão relacionados à 

regulação emocional e à desativação da resposta ao estresse. Indivíduos com transtornos de ansiedade 

costumam experimentar uma hiperativação do sistema de resposta ao estresse, o que se traduz em uma série de 

sintomas emocionais e físicos exacerbados. A prática regular de mindfulness, ao fomentar uma postura de 

aceitação e observação dos próprios pensamentos e sensações, ajuda a interromper o ciclo de ruminação, um dos 

principais componentes que perpetua a ansiedade (Gonçalves, 2021). 

Além disso, o mindfulness promove o que muitos pesquisadores descrevem como desidentificação 

cognitiva, ou seja, a capacidade de observar os pensamentos e emoções sem se identificar totalmente com eles 

(Oliveira, 2020). Isso é particularmente útil em indivíduos com transtornos de ansiedade, pois essas pessoas 

tendem a acreditar que seus pensamentos negativos são verdadeiros, o que aumenta o ciclo de medo e 
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preocupação. Ao praticar o mindfulness, o indivíduo aprende a perceber os pensamentos ansiosos como eventos 

mentais transitórios, o que reduz o impacto emocional dessas experiências. 

O aumento da autocompaixão é outro mecanismo relevante. Estudos demonstram que indivíduos que 

praticam mindfulness tendem a desenvolver uma postura menos autocrítica e mais gentil consigo mesmos 

(Ferreira, 2020). A autocompaixão, por sua vez, está associada a níveis mais baixos de ansiedade, pois reduz a 

autocobrança e a pressão interna que muitas vezes exacerbam os sintomas de ansiedade (Silva, 2022). Esses 

mecanismos tornam o mindfulness uma intervenção poderosa para o tratamento da ansiedade, especialmente 

quando combinado com abordagens mais tradicionais, como a terapia cognitivo-comportamental (TCC). 

 

Implicações Práticas e Clínicas 

Os achados desta metanálise têm implicações significativas para a implementação do mindfulness em 

contextos clínicos. Uma das principais conclusões é que a prática regular e estruturada do mindfulness é crucial 

para maximizar seus benefícios. Intervenções curtas ou pouco frequentes podem não ser suficientes para produzir 

reduções significativas nos sintomas de ansiedade, como foi observado em alguns dos estudos incluídos na 

metanálise (Sousa, 2023). Dessa forma, clínicas e profissionais de saúde mental que desejam integrar o 

mindfulness em seus programas de tratamento devem garantir que os pacientes estejam comprometidos com a 

prática regular, seja por meio de sessões presenciais semanais ou práticas diárias guiadas. 

Programas como o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) e a Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy (MBCT), que têm uma estrutura formal e são conduzidos por instrutores treinados, mostraram-se os 

mais eficazes. Esses programas oferecem um ambiente seguro e acolhedor, onde os pacientes podem aprender e 

praticar mindfulness com orientação, o que parece ser um fator crítico para o sucesso da intervenção (Almeida, 

2021). A implementação desses programas em centros de saúde mental e clínicas de psicoterapia pode fornecer 

uma opção de tratamento eficaz para indivíduos que não respondem bem a intervenções mais tradicionais, como 

medicamentos ou terapia cognitivo-comportamental convencional. 

Outro aspecto importante é a possibilidade de combinar o mindfulness com outras abordagens 

terapêuticas, como a TCC, para maximizar os resultados. Embora o mindfulness, por si só, tenha mostrado ser 

eficaz na redução da ansiedade, a combinação de mindfulness com a TCC parece ser particularmente benéfica 

para indivíduos com ansiedade mais severa ou resistente ao tratamento (Ferreira, 2021). A TCC ajuda os 

indivíduos a desafiar pensamentos distorcidos e a reestruturar suas crenças, enquanto o mindfulness oferece uma 

maneira de observar esses pensamentos sem reagir a eles. Essa combinação pode criar um ciclo positivo de 

autorregulação emocional e reestruturação cognitiva. 

 

Diferenças na Eficácia entre os Transtornos de Ansiedade 

Os resultados indicaram uma variação considerável na eficácia do mindfulness dependendo do tipo de 

transtorno de ansiedade. Como discutido na seção de resultados, o mindfulness mostrou-se mais eficaz no 

tratamento do transtorno de ansiedade generalizada (TAG), em comparação com outros transtornos, como a 

ansiedade social e o transtorno do pânico (Costa, 2022). Isso pode ser explicado pelo fato de que o TAG é 

caracterizado por uma preocupação constante e difusa com uma variedade de situações, o que é mais facilmente 

abordado pelo mindfulness. A prática de observar os pensamentos e preocupações sem se envolver 

emocionalmente com eles parece ser particularmente útil para pessoas com TAG (Silva, 2021). 

No entanto, para indivíduos com ansiedade social, os resultados foram menos consistentes. A ansiedade 

social é caracterizada por um medo intenso de ser avaliado negativamente pelos outros, e embora o mindfulness 

possa ajudar a reduzir a reatividade emocional em situações sociais, ele pode não ser suficiente para abordar 

crenças subjacentes sobre rejeição e inadequação (Ferreira, 2020). Para essa população, pode ser mais eficaz 

combinar o mindfulness com intervenções mais direcionadas, como a exposição gradual a situações sociais 

temidas e a reestruturação cognitiva. A terapia de exposição é uma das abordagens mais eficazes para a ansiedade 

social, e a combinação dessa técnica com o mindfulness pode potencializar os resultados. 

 

Limitações e Considerações para Pesquisas Futuras 

Embora os resultados desta metanálise sejam promissores, é importante reconhecer algumas limitações. 

Em primeiro lugar, os estudos incluídos na análise variaram significativamente em termos de tamanho de amostra, 

duração da intervenção e instrumentos de medida. Essas variações podem introduzir heterogeneidade nos 

resultados e limitar a generalização dos achados para todas as populações de adultos com ansiedade (Sousa, 2023). 

Além disso, a maioria dos estudos foi conduzida em países ocidentais, e os efeitos do mindfulness podem variar 

em contextos culturais diferentes. 

Outra limitação importante é o uso predominante de métodos de autorrelato para avaliar os níveis de 

ansiedade nos estudos incluídos. Embora esses métodos sejam amplamente utilizados em pesquisas de saúde 

mental, eles estão sujeitos a vieses subjetivos, uma vez que os participantes podem subestimar ou superestimar 

seus níveis de ansiedade (Gonçalves, 2021). Futuras pesquisas poderiam beneficiar-se da incorporação de 
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medidas objetivas de ansiedade, como avaliações fisiológicas (por exemplo, medições de cortisol) ou observações 

comportamentais. 

Além disso, há uma lacuna na literatura sobre os efeitos de longo prazo do mindfulness no tratamento 

da ansiedade. Embora alguns estudos tenham relatado efeitos duradouros em participantes que continuaram a 

praticar mindfulness após o término da intervenção, é necessário mais pesquisa para determinar a sustentabilidade 

desses efeitos ao longo do tempo (Ferreira, 2021). Isso é especialmente relevante, pois muitos transtornos de 

ansiedade são crônicos e exigem intervenções que possam manter os ganhos terapêuticos a longo prazo. 

 

Recomendações para Prática Clínica 

Com base nos achados desta metanálise, várias recomendações podem ser feitas para a prática clínica. 

Em primeiro lugar, os profissionais de saúde mental devem considerar a incorporação de programas estruturados 

de mindfulness, como o MBSR ou o MBCT, em seus planos de tratamento para pacientes com ansiedade. Esses 

programas, quando conduzidos por instrutores qualificados, têm o potencial de oferecer uma intervenção eficaz 

e complementar para pessoas com ansiedade, especialmente aquelas que não respondem bem a tratamentos 

convencionais (Oliveira, 2021). 

Além disso, é fundamental que os profissionais enfatizem a importância da prática regular de 

mindfulness para maximizar os benefícios. Estudos incluídos nesta metanálise mostraram que a prática esporádica 

ou irregular tende a produzir resultados menos consistentes (Gonçalves, 2020). Dessa forma, incentivar os 

pacientes a adotar o mindfulness como uma prática contínua pode ajudar a garantir a manutenção dos ganhos 

terapêuticos. 

Outra recomendação é a personalização das intervenções de mindfulness com base no tipo de transtorno 

de ansiedade que está sendo tratado. Embora o mindfulness seja eficaz para a maioria dos transtornos de 

ansiedade, pode ser necessário combiná-lo com outras abordagens, como a TCC ou a terapia de exposição, para 

populações específicas, como indivíduos com ansiedade social ou pânico (Costa, 2022). A personalização do 

tratamento pode aumentar a eficácia da intervenção e garantir que os pacientes recebam o suporte necessário para 

suas necessidades individuais. 

 

Conclusão da Discussão 

Os achados desta metanálise destacam o potencial do mindfulness como uma intervenção eficaz para o 

tratamento de transtornos de ansiedade em adultos. No entanto, os resultados variam dependendo do tipo de 

ansiedade, da frequência da prática e da adesão ao programa. Para maximizar os benefícios do mindfulness, é 

crucial que ele seja implementado de forma estruturada e regular, e, em alguns casos, combinado com outras 

abordagens terapêuticas. Embora mais pesquisas sejam necessárias para explorar os efeitos de longo prazo do 

mindfulness e sua eficácia em diferentes contextos culturais, os resultados desta metanálise oferecem uma base 

sólida para a implementação desta prática em contextos clínicos. 

 

V. Conclusão 
O mindfulness tem se destacado como uma intervenção eficaz para o tratamento da ansiedade em 

adultos, com benefícios observados tanto em sintomas emocionais quanto físicos. Com base nos resultados desta 

metanálise, pode-se afirmar que o mindfulness oferece uma alternativa viável aos tratamentos convencionais, 

sendo particularmente eficaz quando praticado regularmente e de forma estruturada. Embora ainda existam 

lacunas na literatura e limitações a serem superadas, as evidências apontam para uma prática que pode trazer 

benefícios significativos à saúde mental, especialmente em populações com transtornos de ansiedade 

generalizada, transtorno do pânico e, em menor grau, ansiedade social. 

 

Síntese dos Resultados 

A metanálise realizada demonstrou que o mindfulness exerce um efeito moderado a grande na redução 

dos sintomas de ansiedade, com um tamanho de efeito médio de Cohen's d = 0,53. Esse dado confirma que a 

prática de mindfulness, quando aplicada de maneira consistente, pode oferecer reduções significativas nos níveis 

de ansiedade em adultos. Os resultados foram mais pronunciados para indivíduos com transtorno de ansiedade 

generalizada (TAG), que apresentaram uma diminuição média de 30% nos sintomas após a prática regular de 

mindfulness (Costa, 2022). 

Além dos efeitos emocionais, os sintomas físicos da ansiedade, como tensão muscular, insônia e fadiga, 

também foram substancialmente reduzidos nos participantes que praticaram mindfulness, conforme evidenciado 

em várias das escalas padronizadas utilizadas nos estudos incluídos. Esses resultados são particularmente 

relevantes, pois os sintomas físicos frequentemente agravam o quadro geral de ansiedade, contribuindo para um 

ciclo de sofrimento contínuo (Almeida, 2022). Ao abordar esses aspectos físicos, o mindfulness ajuda a melhorar 

a qualidade de vida e o bem-estar geral dos indivíduos com transtornos de ansiedade. 
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Outra descoberta importante foi a influência da frequência e duração da prática nos resultados. 

Participantes que praticaram mindfulness diariamente ou quase diariamente experimentaram reduções mais 

acentuadas nos sintomas de ansiedade, em comparação com aqueles que praticaram de forma esporádica ou que 

participaram de programas mais curtos (Ferreira, 2020). Intervenções com duração de 8 a 12 semanas mostraram-

se as mais eficazes, com resultados que se mantiveram ao longo do tempo, especialmente para indivíduos que 

continuaram praticando mindfulness após o término do programa. 

 

Implicações Clínicas 

Os resultados desta metanálise têm implicações diretas para a prática clínica e a implementação do 

mindfulness como uma intervenção complementar para o tratamento da ansiedade. Uma das principais conclusões 

é a necessidade de estruturar programas de mindfulness de maneira que os pacientes recebam suporte 

adequado e regular ao longo de sua jornada de tratamento. Programas como o Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) e a Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), que são baseados em um formato 

estruturado com sessões semanais e prática diária, foram os mais eficazes (Sousa, 2023). Essas intervenções não 

apenas fornecem um ambiente seguro e controlado para a prática de mindfulness, mas também permitem que os 

participantes recebam feedback e orientação contínuos de instrutores treinados. 

Outro ponto importante é a combinabilidade do mindfulness com outras formas de tratamento, como 

a terapia cognitivo-comportamental (TCC). Muitos pacientes com transtornos de ansiedade, especialmente 

aqueles com ansiedade mais severa ou resistente ao tratamento, podem se beneficiar de uma abordagem 

multimodal que integre o mindfulness com intervenções cognitivas tradicionais. A TCC ajuda os pacientes a 

identificar e reestruturar pensamentos distorcidos, enquanto o mindfulness oferece uma maneira de observar esses 

pensamentos sem se envolver emocionalmente com eles. Essa combinação pode amplificar os efeitos 

terapêuticos, criando um ciclo positivo de regulação emocional e reestruturação cognitiva (Ferreira, 2021). 

Além disso, a prática de mindfulness pode ser particularmente útil para pacientes que preferem evitar 

medicamentos ou que experimentam efeitos colaterais indesejados de tratamentos farmacológicos (Silva, 2022). 

O mindfulness oferece uma intervenção não invasiva e com baixo risco, que pode ser integrada facilmente a outras 

formas de tratamento ou ser utilizada de forma independente, dependendo das necessidades do paciente. 

 

Sustentabilidade dos Resultados 

Outro aspecto crucial desta metanálise foi a identificação dos efeitos sustentados do mindfulness no 

tratamento da ansiedade. Estudos incluídos na análise relataram que os participantes que continuaram a praticar 

mindfulness após o término do programa mantiveram os ganhos terapêuticos ao longo do tempo. Em 

contrapartida, os indivíduos que interromperam a prática experimentaram um retorno gradual dos sintomas de 

ansiedade (Gonçalves, 2020). Isso sugere que, para que o mindfulness seja eficaz a longo prazo, ele deve ser 

adotado como parte de um estilo de vida contínuo, em vez de ser tratado como uma intervenção temporária. 

A sustentabilidade dos resultados é uma consideração importante em qualquer intervenção terapêutica, 

especialmente para transtornos crônicos como a ansiedade. A prática de mindfulness, por ser acessível e de baixo 

custo, oferece uma opção viável para o manejo de longo prazo da ansiedade. No entanto, para maximizar os 

benefícios, é essencial que os indivíduos recebam suporte contínuo e tenham acesso a recursos, como grupos de 

prática ou aplicativos de mindfulness, que possam ajudá-los a manter a regularidade da prática (Almeida, 2021). 

 

Limitações e Considerações para Pesquisas Futuras 

Apesar dos resultados promissores, é importante reconhecer algumas limitações desta metanálise. Em 

primeiro lugar, a maioria dos estudos incluídos foi conduzida em países ocidentais, o que limita a generalização 

dos achados para outras culturas. O mindfulness tem suas raízes nas tradições budistas, mas sua adaptação para 

contextos ocidentais pode não refletir completamente a diversidade de experiências culturais. Pesquisas futuras 

devem explorar a eficácia do mindfulness em diferentes contextos culturais e com populações mais diversas 

(Sousa, 2023). 

Outra limitação é o uso predominante de métodos de autorrelato para avaliar os níveis de ansiedade. 

Embora esses métodos sejam amplamente utilizados em pesquisas de saúde mental, eles estão sujeitos a vieses 

subjetivos. Participantes podem subestimar ou superestimar seus sintomas, o que pode distorcer os resultados. 

Futuros estudos poderiam se beneficiar da incorporação de medidas mais objetivas, como avaliações fisiológicas 

(por exemplo, níveis de cortisol) ou observações comportamentais, para fornecer uma avaliação mais precisa dos 

efeitos do mindfulness na ansiedade (Ferreira, 2021). 

Além disso, embora os efeitos de curto prazo do mindfulness tenham sido bem documentados, há uma 

lacuna na literatura sobre os efeitos de longo prazo. Poucos estudos acompanharam os participantes por mais de 

seis meses após o término da intervenção, o que significa que ainda há incerteza sobre a durabilidade dos efeitos 

do mindfulness. Pesquisas futuras devem focar em estudos longitudinais que acompanhem os participantes por 
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períodos mais longos, para determinar se os efeitos terapêuticos do mindfulness se mantêm ao longo do tempo e 

identificar fatores que possam prever a manutenção ou recaída dos sintomas (Gonçalves, 2021). 

 

Recomendação para Implementação e Prática Clínica 

Com base nos resultados desta metanálise, várias recomendações podem ser feitas para a prática clínica 

e a implementação do mindfulness como uma intervenção terapêutica para a ansiedade. Em primeiro lugar, é 

essencial que os programas de mindfulness sejam estruturados e conduzidos por instrutores qualificados. O 

treinamento adequado dos instrutores é fundamental para garantir que os pacientes recebam orientação apropriada 

e que os princípios do mindfulness sejam aplicados corretamente (Silva, 2021). 

Além disso, os profissionais de saúde mental devem enfatizar a importância da prática regular de 

mindfulness. Como demonstrado pelos estudos incluídos, a prática esporádica ou irregular tende a produzir 

resultados menos consistentes, enquanto a prática diária ou quase diária está associada a reduções mais 

significativas nos sintomas de ansiedade (Ferreira, 2020). Incentivar os pacientes a adotar o mindfulness como 

parte de seu estilo de vida diário, seja por meio de meditação formal ou de práticas de atenção plena em atividades 

cotidianas, pode ajudar a maximizar os benefícios da intervenção. 

Outro ponto importante é a personalização das intervenções de mindfulness com base nas necessidades 

específicas do paciente. Embora o mindfulness tenha se mostrado eficaz para a maioria dos transtornos de 

ansiedade, pode ser necessário combiná-lo com outras formas de tratamento, como a TCC ou a terapia de 

exposição, dependendo do tipo de ansiedade apresentado pelo paciente (Costa, 2022). A personalização do 

tratamento pode aumentar a eficácia da intervenção e garantir que os pacientes recebam o suporte necessário para 

suas necessidades individuais. 

 

Conclusão Geral 

Em conclusão, os resultados desta metanálise oferecem uma base sólida para a implementação do 

mindfulness como uma intervenção eficaz no tratamento de transtornos de ansiedade em adultos. O mindfulness, 

quando praticado de forma regular e estruturada, oferece benefícios substanciais tanto para os sintomas 

emocionais quanto para os físicos da ansiedade. No entanto, para maximizar seus efeitos, é essencial que a prática 

seja integrada de maneira sustentável na vida dos pacientes, e, em alguns casos, combinada com outras abordagens 

terapêuticas. 

Embora mais pesquisas sejam necessárias para explorar os efeitos de longo prazo do mindfulness e sua 

aplicabilidade em diferentes contextos culturais, os achados desta metanálise sugerem que o mindfulness pode 

ser uma ferramenta valiosa no arsenal de intervenções para o tratamento da ansiedade. À medida que mais 

profissionais de saúde mental adotam essa prática, é provável que seu uso continue a crescer, oferecendo uma 

alternativa eficaz e de baixo risco para o manejo da ansiedade em adultos. 
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