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RESUMO —-Esta pesquisa tem como proposta a avaliagdo da Medita¢do
Transcendental (MT) como prdtica integrativa complementar no tratamento de
Transtornos de Ansiedade. Fundamentado em dados da OMS e no panorama
brasileiro, o estudo ressalta a alta prevaléncia da ansiedade e a necessidade de
alternativas terapéuticas além do modelo biomédico. A pesquisa, realizada com
adultos diagnosticados no estado de Sao Paulo, utilizou um questiondrio online e
investigou os possiveis efeitos positivos da MT, como pradtica integrativa e
complementar na redu¢do do estresse e na melhora de aspectos fisiologicos,

psicologicos, comportamentais e relacionais em pacientes com Transtorno de
Ansiedade.
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ABSTRACT — This research proposes to evaluate Transcendental Meditation (TM)
as a complementary integrative practice in the treatment of Anxiety Disorders.
Based on WHO data and the Brazilian context, the study highlights the high
prevalence of anxiety and the need for therapeutic alternatives beyond the
biomedical model. The research, conducted with adults diagnosed in the state of
Sdo Paulo, used online questionnaires and investigated the possible positive effects
of TM as an integrative and complementary practice in reducing stress and
improving physiological, psychological, behavioral, and relational aspects in
patients with Anxiety Disorder.

Keywords: Transcendental Meditation (TM); Integrative Practice; Anxiety
Disorder; Public Health; Alternative Therapy.

Anais do Congresso Brasileiro de Iniciagdo Cientifica Vol2 n°3 (2025) 599
(Ciéncias Sociais)



1- INTRODUCAO

Desde os primordios da humanidade, o ser humano busca compreender a si mesmo € o
sentido de sua existéncia. Essa inquietacdo, presente em tradi¢des filosoficas, religiosas e
cientificas, sempre esteve ligada ao cuidado com a saude. No Ocidente, a consolidagao da
psicologia como ciéncia marcou um avango nesse processo, oferecendo métodos sistematicos
para estudar mente e comportamento, mas sem perder de vista questdes existenciais que sempre
acompanharam a humanidade.

A Organizagao Mundial da Saude (OMS) reforca que saude nao ¢ apenas auséncia de
doengas, mas um estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Essa compreensao
evidencia a necessidade de abordagens que superem a medicalizagdo, incluindo fatores
subjetivos, culturais e sociais. Entre os desafios atuais, os transtornos de ansiedade ocupam
lugar de destaque: mais de 300 milhdes de pessoas sofrem com essas condi¢des no mundo, € o
Brasil esta entre os paises com maior prevaléncia. Além do sofrimento individual, a ansiedade
gera impactos econdmicos e sociais, como afastamentos laborais e redu¢do da produtividade.
Os tratamentos convencionais, baseados em psicoterapia e medicamentos, tém eficacia
comprovada, mas nem sempre sdo acessiveis ou suficientes. A medicaliza¢do excessiva pode
ainda gerar dependéncia ou efeitos indesejados.

Nesse cendrio, cresce o interesse pelas Praticas Integrativas e Complementares em
Satde (PICS), reconhecidas pelo Ministério da Satde desde 2006 e incorporadas gradualmente
ao SUS. Através desta via, buscaremos propor uma visao holistica do ser humano, focando no
equilibrio entre corpo, mente, emogdes e espiritualidade. As praticas de meditacdo tem se
destacado, com vasta literatura cientifica demonstrando beneficios como a possibilidade de
reducao da ansiedade, melhora do sono, maior concentracdo e fortalecimento do sistema
imunologico. Diferentes tradicdes meditativas coexistem, mas todas compartilham o objetivo
de promover estados de ateng¢do e consciéncia ampliada.

Dentre essas técnicas, a Meditagdo Transcendental (MT), sistematizada por Maharishi
Mahesh Yogi na década de 1950, ¢ uma das mais estudadas mundialmente. Baseia-se na
repeticao silenciosa de um mantra que leva a mente a um estado de repouso profundo e alerta
simultaneo. Diferentemente de praticas que exigem esfor¢o de concentragdo, a MT propde um

processo natural, no qual o praticante acessa niveis mais sutis de consciéncia. Estudos
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neurocientificos sugerem que a pratica regular esta associada a maior coeréncia cerebral,
reducdo de padrdes relacionados ao estresse e melhora da regulacdo emocional. Pesquisas
indicam que a MT pode reduzir significativamente sintomas de ansiedade, melhorar o sono e
diminuir o uso de medicamentos, configurando-se como uma alternativa eficaz, acessivel e de
baixo custo.

O interesse pela MT e por outras praticas meditativas ndo se coloca em oposi¢ao a
medicina convencional, mas como complemento. Frente a magnitude dos transtornos de
ansiedade e as limita¢des dos tratamentos disponiveis, torna-se urgente investir em abordagens
que ampliem o acesso € promovam autonomia aos individuos. No Brasil, embora a literatura
sobre a MT ainda seja restrita, cresce sua presenga em programas de bem-estar e projetos
vinculados a saude e a educagao. Isso reforga a pertinéncia de estudos que avaliem seus efeitos
no contexto nacional, oferecendo subsidios tanto para a pratica clinica quanto para politicas
publicas.

A escolha da MT como objeto deste trabalho justifica-se, portanto, pela relevancia social
e cientifica do tema. Ao investigar a possibilidade de impacto na reducdo de sintomas ansiosos,
busca-se ndo apenas contribuir para o conhecimento académico, mas também para a construgao
de alternativas de cuidado integrativo que dialoguem com a realidade brasileira. O estudo parte
do reconhecimento de que o cuidado em salide mental ndo pode se restringir ao modelo
biomédico, devendo considerar a totalidade do sujeito e sua experiéncia de vida. Assim,
pesquisar a MT significa também fortalecer o movimento de humanizagdo da saude, no qual a
escuta, a subjetividade e a autonomia sdo valorizadas.

Nesta via, a presente pesquisa tem como horizonte a contribuigdo pratica e social. Em
um pais com altos indices de ansiedade e desigualdades de acesso a servigos especializados, a
MT pode se apresentar como uma ferramenta valiosa, capaz de ampliar horizontes terapéuticos,
reduzir custos e melhorar a qualidade de vida. Este trabalho, ao analisar sua aplicagdo, pretende
ndo apenas sistematizar conhecimentos, mas também abrir caminhos para reflexdes sobre um

cuidado mais integral, inclusivo e eficaz diante dos desafios contemporaneos da saude mental.

2- MATERIAIS E METODOS
2.1- Tipo de Pesquisa
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O presente estudo configura-se como uma pesquisa descritiva de carater participativo,
com enfoque quantitativo e qualitativo, voltada a avaliacdo da efetividade da Meditacao
Transcendental (MT) na redugdo de niveis de ansiedade em individuos com diagndstico clinico
de Transtorno de Ansiedade. Esta abordagem permite documentar padrdes de comportamento,
percepcao subjetiva e respostas fisiologicas e psicoldgicas associadas a pratica da MT, sem
manipula¢do experimental de varidveis, o que é condizente com a natureza integrativa da
intervencao estudada.

O delineamento misto oferece vantagens metodoldgicas importantes: o componente
quantitativo possibilita andlise estatistica descritiva de dados estruturados, enquanto o
componente qualitativo permite compreender a experiéncia individual dos participantes em
relacdo a pratica da meditacdo, refletindo sobre mudangas emocionais, sociais e fisioldgicas. A
escolha desta abordagem justifica-se pela crescente relevancia de intervengdes nao
farmacoldgicas na saide mental, proporcionando suporte cientifico para praticas
complementares ao tratamento tradicional da ansiedade.

2.2- Populacio e Amostra

A amostra foi constituida por homens e mulheres entre 18 e 85 anos, residentes no estado
de Sao Paulo, todos com diagndstico clinico de Transtorno de Ansiedade. Foram excluidos
individuos com comorbidades psiquidtricas graves, como esquizofrenia ou transtornos
psicoticos, e pessoas sem diagnostico formal, garantindo coeréncia na caracterizagdo da
populagdo estudada.

Para possibilitar comparagdes diretas, a amostra foi dividida em dois grupos:

1. Grupo Meditante: participantes com diagnostico de Transtorno de Ansiedade que
praticam Meditacdo Transcendental;
2. Grupo Controle: participantes com diagnéstico de Transtorno de Ansiedade que nao
praticam qualquer forma de meditagao.
Essa divisdo permitird analisar se héd diferencas em termos de percep¢do de ansiedade, efeitos
fisiologicos, psicoldgicos e sociais, bem como avaliar a contribuicdo da MT como pratica

integrativa no manejo da condicdo.

2.3- Instrumentos de Pesquisa
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A coleta de dados foi realizada por meio de um questionario estruturado digital, desenvolvido
na plataforma Google Forms. O instrumento contemplou varidveis essenciais para andlise
quantitativa e qualitativa:
e Dados sociodemograficos: género, faixa etaria, escolaridade e faixa socioeconomica,
possibilitando caracterizagdo da amostra e analise de correlagdes;
e Aspectos da pratica de MT: frequéncia, duragdo e percep¢ao dos efeitos da meditacao;
e Uso de tratamentos farmacologicos concomitantes: tipo de medicagao, tempo de uso e
eficacia percebida;
e Percepc¢ao subjetiva de melhora: efeitos relatados nos aspectos fisiologico, psicoldgico,
social e interpessoal.
Essa combinacdo permite coletar informacdes objetivas e subjetivas, ampliando a compreensao

do impacto da MT sobre a experiéncia individual de ansiedade.
2.4- Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta foi inteiramente online, utilizando divulga¢do digital, especialmente via
WhatsApp, permitindo amplo alcance e direcionamento ao publico-alvo. O questionario
iniciou-se com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), garantindo
voluntariedade, anonimato e confidencialidade, conforme normas éticas vigentes (Resolugao
CNS n° 510/2016).

O formato digital promoveu maior comodidade e acesso, minimizando barreiras
geograficas ou logisticas, e possibilitou a participagdo de individuos em diferentes localidades
do estado de Sao Paulo. Este modelo também reduziu custos e evitou possiveis vieses

relacionados a presenca de pesquisadores.

2.5- Procedimentos de Analise de Dados
Os dados foram organizados em planilhas digitais e analisados por meio de estatistica
descritiva, incluindo frequéncias, distribuigdes e percentuais. A comparagao entre 0s grupos
experimental e controle permite identificar correlagdes entre a pratica da MT e a percepcao da
ansiedade, seus efeitos fisioldgicos, psicoldgicos e sociais.
A andlise qualitativa consistiu na interpretacdo de relatos dos participantes,

proporcionando uma perspectiva detalhada sobre as experiéncias individuais com a meditacao,
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o que refor¢a a compreensdo do impacto subjetivo da pratica, complementando os achados

quantitativos e fortalecendo a robustez metodoldgica do estudo.
2.6- Riscos e Cuidados Eticos

O estudo foi classificado como de risco minimo (Resolugdo CNS n°® 510/2016, art. 21),
uma vez que a reflexdo sobre experiéncias de ansiedade poderia causar leve desconforto
emocional. Para mitigar esse risco, os participantes tiveram acesso a apoio psicologico gratuito
na Clinica Escola de Psicologia da Unisanta, incluindo encaminhamento a acompanhamento
terapéutico quando necessario.

Todos os procedimentos respeitaram principios éticos de pesquisa em seres humanos,
assegurando integridade fisica, psiquica, social e moral, e garantindo confidencialidade e uso
exclusivo dos dados para fins académicos. A pesquisa priorizou a seguranca e o bem-estar dos
participantes em todas as etapas do estudo.

2.7- Contatos para Apoio
Os participantes tiveram acesso a canais institucionais para suporte psicoldgico:
e Clinica Escola de Psicologia Unisanta

E-mail: clinicapsicologia@unisanta.br

Endereco: Rua Dr. Cesario Mota, 8 — Bloco C, 3° Andar — Boqueirdao, Santos — SP
Telefone/WhatsApp: +55 (13) 3202-7129
Esses contatos garantiram atendimento gratuito e especializado em caso de desconforto ou

necessidade de acompanhamento.

3- RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise dos dados foi realizada por meio da Andlise Tematica, método qualitativo que
possibilitou identificar e interpretar padroes nos relatos obtidos. O estudo contou com 72
participantes do estado de Sao Paulo, sendo 29 diagnosticados com Transtorno de Ansiedade,
20 sem diagndstico e 23 que, embora ndo possuissem diagndstico formal, relataram sintomas
ansiosos. Entre os diagnosticados, 19 ndo praticavam Meditacdo Transcendental (MT) e 10
eram praticantes, todas mulheres, em sua maioria brancas e com média de idade de 48 anos. No

grupo controle, também predominou o perfil feminino e branco, com média de idade de 39
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anos. As praticantes de MT relataram beneficios como melhora no sono (80%), maior
concentragdo (60%), reducdo do uso de medicamentos psiquidtricos (30%) e diminuigdo
perceptivel da ansiedade (80%), além de experiéncias subjetivas de maior equilibrio emocional,
autoconfianga e até controle de crises de panico.

Os resultados comparativos apontaram diferengas significativas entre praticantes e nao
praticantes, sobretudo em relacdo a presenca e intensidade dos sintomas ansiosos, avaliados
pela escala GAD-7. O grupo meditante apresentou menor frequéncia e persisténcia dos
sintomas, enquanto o controle mostrou prevaléncia mais acentuada de ansiedade. Em termos de
qualidade de vida, conforme podemos observar na Figura 1, os praticantes se destacaram por
avaliagOes mais positivas, com 50% classificando seu ambiente de vida como “muito bom”, ao
passo que os ndo praticantes tenderam a avaliagdes mais moderadas.

Figura 1: Percep¢do de qualidade de vida.
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Apesar de limitagdes, como a regularidade varidvel na pratica da MT e a subjetividade
inerente as percepcoes individuais, os achados sugerem que a técnica pode atuar como recurso
complementar relevante no manejo da ansiedade, contribuindo ndo apenas para o alivio

sintomatico, mas também para a melhora da qualidade de vida em sentido mais amplo.
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4- CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos, conclui-se que a Meditagao Transcendental (MT) se apresenta
como uma pratica integrativa promissora no tratamento e controle dos Transtornos de Ansiedade,
oferecendo beneficios que ultrapassam a reducdo de sintomas, alcangcando dimensdes fisioldgicas,
psicologicas, sociais e relacionais da experiéncia humana. Embora ndo substitua os métodos
convencionais, a MT surge como recurso complementar capaz de ampliar o alcance terapéutico,
reduzir a medicaliza¢do excessiva e promover maior autonomia e qualidade de vida aos individuos.
Este estudo, ao evidenciar a relevancia da pratica no contexto brasileiro, refor¢a a importancia de
novas pesquisas com maior abrangéncia amostral e metodologica, de modo a consolidar sua inser¢ao
nas politicas publicas de satide e fortalecer a constru¢cdo de um cuidado integral, humanizado e

inclusivo frente aos desafios da saude mental contemporanea.
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