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A meditacao como recurso de tratamento do transtorno de ansiedade
generalizada e suas interfaces com a neurociéncia

Meditation as a treatment resource for generalized anxiety disorder and its interfaces with neuroscience
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Introducao

Resumo

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é uma condicdo que envolve ansiedade e preocupacdo excessiva
de maneira desproporcional em relagdo aos eventos ocorridos prejudicando a qualidade de vida do individuo.
O objetivo desse artigo foi compreender como a pratica de meditagdo pode ser um recurso de tratamento
ao TAG. A metodologia adotada foi a de pesquisa bibliografica. Apds a leitura dos documentos cientificos foi
possivel identificar dois tipos predominantes de ansiedade - normal ou patoldgica. A Ultima pode contribuir
para o desenvolvimento do TAG, sendo o Brasil um pais com uma taxa alarmante de casos. Recomenda-se
como possibilidade de recurso de tratamento, a meditagdo. Concluiu-se que a prética continua da meditagdo
pode ajudar no tratamento do TAG pois tem o potencial de ativar diversas areas cerebrais, aumentando assim,
0 bem-estar do individuo e diminuindo a ansiedade patoldgica.

Palavras-chave: Transtorno de Ansiedade Generalizada; Aspectos Neurocientificos; Meditagao.

Abstract

Generalized Anxiety Disorder (GAD)isa condition thatinvolves excessive anxiety and worrythatisdisproportionate
in relation to events that have occurred, impairing the individual’s quality of life. The objective of this article was
to understand how the practice of meditation can be a treatment resource for GAD. The methodology adopted
was bibliographic research. After reading the scientific documents, it was possible to identify two predominant
types of anxiety - normal or pathological. The latter may contribute to the development of GAD, with Brazil being
a country with an alarming rate of cases. Meditation is recommended as a possible treatment resource. It was
concluded that the continuous practice of meditation can help in the treatment of GAD as it has the potential
to activate several brain areas, thus increasing the individual’s well-being and reducing pathological anxiety.

Keywords: Generalized Anxiety Disorder; Neuroscientific Aspects; Meditation.

A meditacdo tem se mostrado uma técnica eficaz na reducao da ansiedade e do estresse, tornando-
se uma pratica cada vez mais popular, em particular, entre as pessoas que buscam melhorar sua qualidade
de vida. Adicionalmente, o TAG é uma condicdo clinica que afeta milhGes de pessoas em todo o mundo,
caracterizada por uma preocupacdo excessiva e persistente, sintomas fisicos e emocionais, além de
dificuldades para controlar os pensamentos ruminativos, e de se concentrar em tarefas simples do

cotidiano, dentre outros.

Essa pesquisa mostra-se relevante para uma melhor compreensdo da ansiedade patoldgica e seus
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impactos na sociedade, sendo a meditacdo uma ferramenta na amenizag¢ao dos sintomas do TAG.

Os objetivos foram compreender como a meditacdo pode contribuir para reducdo de sintomas do
TAG, salientar a eficacia da meditacdo como uma intervencao no tratamento do TAG, analisar as interagoes
entre a pratica da meditacdo e seus efeitos nas areas cerebrais e destacar a utilidade da meditacdo como
um recurso terapéutico importante para individuos que sofrem com o TAG.

O presente artigo foi desenvolvido a partir de pesquisa bibliografica realizada entre outubro de
2022 e maio de 2023 com abordagem académica exploratdria quantitativa. Os critérios de inclusdao foram:
artigos cientificos, monografias, anais, periddicos, livros, sites e revistas encontradas nas bases de dados
da ScikELO, da Biblioteca Virtual em Saude e da PePSIC. -

Posto isso, foram analisados os conceitos acerca da ansiedade normal e patolégica, TAG, meditacdo e
alguns dos seus tipos e praticas, além de sua relagdo com os aspectos neurocientificos. Nessa perspectiva,
estudos revelam que a prdtica meditativa apresenta uma eficacia em aspectos associados aos sinais e
sintomas do TAG (Rosello; Zayas; Lorena, 2016; Menezes; Dell’aglio, 2009). Desse modo, este trabalho
buscou inicialmente apresentar a ansiedade normal e a ansiedade patoldgica ao identificar a diferenca
entre ambas e nessa perspectiva destacar o TAG enquanto um transtorno da ansiedade patoldgica.
Consequentemente, foi proposto a meditagdo como um recurso para o tratamento do TAG ao evidenciar
suas praticas e contribuicdes no que diz respeito a prevencao e promocgao de saude. E por fim, expde-se
como os processos neurocientificos relacionam-se com a pratica meditativa, realcando as demais esferas
cerebrais envolvidas.

Sinais e Sintomas da Ansiedade Patologica no TAG

A ansiedade vem assolando a sociedade de uma forma exorbitante. Segundo pesquisas recentes,
publicadas respectivamente, pela BBC News Brasil e o Portal R7, assim como por Carvalho (2023), citando
a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), assinalam que o Brasil é o pais com mais casos de ansiedade
patoldgica, afetando uma taxa de, aproximadamente, 9,3% da populacdo. Além disso, segundo dados de
pesquisa realizada por Mellis (2022) sdo comercializadas, por dia, mais de 123,5 mil caixas de ansioliticos
no Brasil. Diante disso, percebe-se uma crescente problematica tanto no contexto brasileiro, quanto
mundial. Com isso, faz-se necessario diferenciar a ansiedade em seus aspectos normais e patoldgicos:

A ansiedade é uma rea¢do normal, bioadaptativa, ou seja, € uma resposta do corpo a algum tipo
de estressor externo. Por exemplo, diante de um predador, o organismo deve reagir aumentando seu
ritmo para que este possa se preparar para a luta ou fuga. O ritmo cardiaco aumenta, ha contragao de
vasos periféricos para que se concentre sangue em dareas vitais, a respiracdo aumenta sua freqiiéncia.
Portanto, todas estas reagdes sdao normais e preparam o individuo para enfrentar o estressor externo.
E uma sensacdo difusa, desagraddvel de apreensdo acompanhada por vdrias sensagdes fisicas (Feijoo,
2020).

A ansiedade patoldgica é quando essa resposta emocional se torna excessiva e desproporcional em
relacdo aos estressores percebidos. Lenhardtk e Calvetti (2017) ressaltam que a ansiedade patoldgica se
difere da ansiedade normal quando ha prejuizos e danos recorrentes na vida do sujeito, impedindo e/ou
impossibilitando o mesmo de realizar tarefas do seu cotidiano. Desse modo, em alguns casos, o individuo
pode apresentar sintomas como a preocupacado excessiva e persistente, falta de ar, sudorese, taquicardia,
alteracbes do sono ou inquietacdo, dentre outros (Dalgalarrondo, 2008). As manifestacdes frequentes
desses sintomas podem caracterizar uma patologia chamada de TAG, sendo a caracteristica essencial do
transtorno é ansiedade e preocupacao excessivas (expectativa apreensiva) sobre uma série de eventos
ou atividades. A intensidade, duracdo, a frequéncia da ansiedade e preocupacdo é desproporcional a
probabilidade real ou impacto do evento previsto (American Psychiatric Association, 2022)

O TAG trata-se de um transtorno de ansiedade patoldgica no qual a ansiedade e a preocupacao
afetam os demais ambitos da vida do sujeito simultaneamente, mesmo que ndo haja motivo aparente
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para tais sintomas. Todavia, para que seja diagnosticado o TAG, segundo o DSM 5-TR (2022), é necessario
gue a ansiedade seja acompanhada por uma preocupacao excessiva, além de mais trés sintomas adicionais
para o adulto, sendo um sintoma quando crianca e que eles sejam recorrentes por pelo menos seis meses
na vida da pessoa. Segundo Cury (2013), é fundamental identificar que essas pessoas podem se sentir
ansiosas e tensas em grande parte do seu tempo, mesmo em circunstancias que ndo representem perigo
concreto, podendo apresentar uma longa duracdo, a qual incapacite as mesmas por horas.

Em suma, a principal diferenca entre a ansiedade normal e a patoldgica é a intensidade e a frequéncia
dos sintomas, além da sua relacdo com os estressores externos. Enquanto a ansiedade normal pode ajudar
as pessoas a enfrentarem desafios, a ansiedade patoldgica pode prejudicar a qualidade de vida e impedir
gue as pessoas realizem suas atividades didrias. As preocupacdes associadas ao transtorno de ansiedade
generalizada sdo excessivas e geralmente interferem significativamente no funcionamento psicossocial,
enquanto as preocupacgdes da vida cotidiana ndo sdo excessivas e sao percebidas como mais gerenciaveis e
podem ser adiadas quando surgem questdes mais urgentes. Adicionalmente, as preocupagdes associadas
ao transtorno de ansiedade generalizada sdao mais abrangentes, pronunciadas e angustiantes, tém maior
duracdo e frequentemente, ocorrem sem precipitantes. Quanto maior a gama de circunstancias da vida
com as quais uma pessoa se preocupa (por exemplo, financas, seguranca dos filhos, desempenho no
trabalho), maior a probabilidade de seus sintomas atenderem aos critérios para transtorno de ansiedade
generalizada (DSM 5-TR, 2022).

Bruna (2022) afirma que é necessaria a avaliacdo da histdria de vida para que seja feito o diagndstico
do sujeito, uma vez que os sintomas podem ser comuns em outras condi¢des clinicas; dessa forma é
necessario que haja um diagndstico diferenciado. Por fim, “cada transtorno de ansiedade é diagnosticado
somente quando os sintomas ndo sdo consequéncia dos efeitos fisioldgicos do uso de uma substancia e/ou
medicamento ou de outra condicdo médica ou ndo sdo mais bem explicados por outro transtorno mental”
(American Psychiatric Association, 2022). Diante dessa problematica, o tratamento deve ser conduzido e
pode ser manejado com diversas ferramentas como o uso de medicamentos em conjunto com a terapia
(Barnhill, 2020), sendo a meditacdo uma das técnicas utilizadas (Pacheco, 2022).

Meditacao como recurso de tratamento no TAG

Com o advento da tecnologia, entre outras situa¢des, o ser humano tem adotado um estilo de vida
muito acelerado, no qual quanto mais coisas faz, mais incluso se sente. Todavia, ritmos de vida cada vez
mais rapidos para dar conta das inovagGes tecnoldgicas e da aceleragdo social geram impactos na produgao
da subjetividade (Rosa, 2003, apud Aderaldo; Aquino; Severiano, 2020), ou seja, essa aceleragdo também
traz consigo diversos fatores que acarretam negativamente na vida do individuo e sua interpretacdo da
realidade. Diante dessa situacdo, algumas praticas podem ser integradas no cuidado com o ser humano,
como é o caso da psicoterapia que, segundo de Souza e Teixeira (2004), consiste no tratamento de disturbios
emocionais em terapia, sendo trabalhadas em conjunto com um profissional capacitado, em busca de
prevenir ou modificar sinais ou sintomas disfuncionais no individuo, promovendo satude e bem-estar. Além
da psicoterapia, a meditacdo é uma atividade que pode ser utilizada em um contexto terapéutico, desde
gue as condicGes e as peculiaridades da situacdo da qual estd sendo tratada sejam respeitadas (Menezes;
Dell’aglio, 2009).

A meditacdo foi incluida pelo Ministério da Saude na Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares, no Sistema Unico de Satude, por meio da Portaria n2 849 (BRASIL, 2017). Atualmente,
as praticas integrativas e contemplativas partem de paradigmas culturais e racionalidades distintas do
convencional modelo biomédico, trazendo para o campo dindmico da vida outras estratégias de enfrentar
os desafios, doencas e desequilibrios  (Kayasima, 2020).

Desse modo, conforme Souza (2020), a meditacdo tem apresentado um crescimento exponencial
nos ultimos anos, sendo uma pratica milenar oriental que aos poucos foi sendo introduzida na cultura
ocidental e hoje em dia desperta o interesse da comunidade cientifica. A palavra meditacdao tem origem
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no termo “sati” (na lingua pali) que significa consciéncia, atencdo e memdria (Rosello; Zayas; Lorena,
2016). Além do mais, de acordo com Menezes e Dell’aglio (2009), essa pratica tem o seu viés terapéutico,
principalmente, por ser eficaz na reducdo dos sintomas ansiosos e trazer técnicas que preconizam a
atencao do individuo, tendo diversos impactos positivos, promovendo mudangas nas programacoes e
condicionamentos da mente. Portanto, entende-se a meditagdo como uma ferramenta que proporciona
0 “acesso a uma parte maior do potencial humano [...] ou a capacidade de funcionar e ver com maior
eficiéncia na realidade (Le Shan, 1997, apud Cassimiro, 2010).

Além disso, as técnicas meditativas podem ser classificadas em diversos tipos. A Concentrativa,
gue diz respeito ao treino da atencdo sobre um uUnico foco, como a respira¢do, a contagem sincronizada
da respiragdao, um mantra ou algum som, entre outros; sempre que houver uma distra¢do, o praticante
deve simplesmente retornar sua atencao ao foco ((Menezes; Dell’aglio, 2009 apud Silva; Barros; Marques,
2017). Ja a Tai Chi é uma pratica que envolve a focalizacdo da mente em um ponto especifico, como a
respiracdao ou um mantra. Esta pratica esta intimamente ligada ao Tai Chi Chuan, uma arte marcial chinesa
gue utiliza movimentos suaves e fluidos (Nigri; Penedo; Paletta, 2012). Na Rodopio sufi, a pessoa gira
em torno de si mesma com os olhos abertos, focalizando sua aten¢do na respiragao, assim as imagens
borradas conseguem limpar a mente (Campos, 2021).

Dessa forma, torna-se possivel perceber que no oriente existem diversas escolas com diferentes
praticas meditativas. No Brasil, de acordo com Kayasima (2020), a meditacdo vem ganhando popularidade
e nos paises de lingua inglesa recebe o nome de mindfulness, palavra que pode ser traduzida como
“atencdo plena”, que segundo Ramos (2017, p. 8), é um conceito retratado no texto Bhagavad-gita ha,
pelo menos, 5200 anos. Diante dessa popularizacao do mindfulness, diversos ganhos sdo analisados, entre
eles, a reestruturacdo cognitiva de forma mais produtiva, que aguca a concentracao, os niveis de energia,
as habilidades de observacdo sem julgamento e a reducdo da preocupacao (Rosello; Zayas; Lorena, 2016).

Kabat-Zinn, Vandenberghe e de Sousa (2006) ressaltam que o mindfulness trata-se de uma técnica
de meditacdo que busca desenvolver a consciéncia plena do momento presente, sem julgamentos ou
avaliacdes, levando em consideracdo que as pessoas tendem a operar em um estado de piloto automatico.
O treinamento baseado em mindfulness é um tratamento eficaz para uma variedade de condi¢Ges
psicolégicas e foi especialmente eficaz na redugao da depressao, estresse e ansiedade (Saeed; Cunningham;
Bloch, 2019). A vista disso, destaca-se como um recurso terapéutico ao TAG, pois, conforme Albuquerque
(2018), tem proporcionado ampliacdo da consciéncia, mais aprendizado, mais flexibilidade mental,
melhora na aceitagdo dos préprios limites e foco na identificacdo das prdprias virtudes, desenvolvendo a
importancia de se comprometer na identificacdo de esferas pessoalmente valorizadas.

Dentre os principais sintomas do TAG estdo alteracGes no sono e inquietacdo excessiva. Ambos
podem ser tratados com a meditacdo que proporciona beneficios diretos na vida cotidiana aliviando o
stress mental e emocional, proporcionando sono profundo, aumentando a imunidade e promovendo
transformacdes internas melhorando relacionamentos intra e interpessoais (Ferreira et al., 2007, apud
Silva; Barros; Marques, 2017). Além disso, vale ressaltar que a pratica traz muitas melhoras, sendo algo
disponivel a qualqguer momento, ja que é feita por meio do corpo.

Por conta disso, os pacientes sdo muito beneficiados com a possibilidade de um tratamento
alternativo, como a meditacdo, por se tratar de uma abordagem de baixo custo, acessivel e de baixo
estigma, para aqueles que nao desejam participar de tratamentos tradicionais ou ndo respondem ao uso
das terapéuticas convencionais. Uma terapia bem-sucedida pode resultar em uma melhoria da saude
psicoldgica e fisica e aumentar ainda mais a relevancia do tratamento de transtorno de ansiedade para a
saude publica (Hoge et al., 2018; Jazaieri et al., 2012 apud Peixoto et al., 2021).

E possivel treinar a mente a se concentrar no momento presente e a cultivar uma atitude de
aceitacdo e ndo-julgamento em relagdo aos pensamentos e emogdes que surgem (Freitas; Jesus; Oliveira,
2022; Peixoto et al., 2021; Girard; Feix, 2016). Tais aspectos podem ajudar as pessoas com TAG a lidar com
os sintomas de ansiedade de forma mais eficaz, reduzindo a preocupacgao excessiva e a ruminagao Silva;
Barros; Marques, 2017). Faz-se necessario enfatizar que a meditagao, seja em qualquer uma das técnicas,
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é um tratamento complementar ou alternativo no TAG. Logo, a meditacdo ndo é uma técnica que funciona
da noite para o dia, é preciso praticar regularmente para obter os beneficios, podendo levar algum tempo
para sentir a diferenca (Mafias, 2009). Em virtude do que foi exposto, é importante enfatizar os aspectos
neurocientificos que estdo relacionados a meditacdo, uma vez que segundo Varginha e Moreira (2020),
o mindfulness também pode ajudar a diminuir a ativacdo do sistema nervoso simpdtico e a aumentar a
atividade do sistema nervoso parassimpatico, o que pode reduzir a ansiedade e o estresse.

Aspectos neurocientificos na meditagao

Percebe-se que a meditacdo ativa e melhora diversas areas cerebrais, niveis hormonais, produzindo
um bem-estar e prazer nos individuos que a praticam. O relaxamento, como consequéncia a pratica da
meditacdo, diminui a ativacdao do Sistema Nervoso Central (SNC) e Sstema Nervoso Auténomo (SNA)
produzindo reacdes bioldgicas e emocionais contrarias as de estresse e ansiedade (Menezes; Dell’aglio;
Bizarro, 2011). Ademais, a meditacdo também esta correlacionada a redugdo do lactato plasmatico, que
em grande concentracdo aumenta os niveis de ansiedade (Menezes; Dell’aglio, 2009). Além desse produto
do metabolismo celular, a amigdala também esta relacionada ao medo e a ansiedade (Cassimiro, 2010).
Com o tempo de pratica, o meditador provoca alteracdes funcionais, estruturais e uma reducdo da sua
atividade celular, além da producdo de massa cinzenta no hipocampo, regido cerebral ligada a memoria e
aprendizado (Saide; Albuquerque; Vianna, 2017).

Para Oliveira (2019), a meditacdo ativa o sistema limbico que esta correlacionado com a motivacao,
a emocdo, além dos processos de atencdo, memdria e aprendizagem. Assim, diversos processos
neuroanatomicos sdo influenciados pela pratica meditativa, entreeles,a neuroplasticidade que é utilizada
para descrever alteracdes cerebrais que ocorrem em resposta a estimulos. Destaca-se também que o treino
mental realizado durante a meditacdo nao difere de outras formas de aprendizado de habilidades e pode
ocasionar mudancas estruturais cerebrais (Saide; Albuquerque; Vianna,2017). Dentre essas habilidades,
a atencado é uma das funcdes cognitivas que esta particularmente envolvida nas mudancas que a pratica
meditativa pode gerar. De acordo com Silva e Nogueira (2022, p. 24), em um primeiro momento a atencao
voluntdria, mais dificil de se manter por longos periodos, em manter o foco na respiracao ou partes do
corpo, pode se transformar na atencdo executiva apds longos periodos de pratica de meditacdo. Na
década de 70, foi demonstrado, mediante alguns testes neuropsicolégicos que quanto maior o tempo
de pratica de meditacdo, maior a capacidade de absorc¢do atencional, estando associada a diminuicdo da
ansiedade (Davidson; Goleman; Schwartz, 1976 apud Menezes; Dell’aglio, 2009), “sendo que os efeitos de
uma intervencao de oito semanas de meditacdo sobre a reducdo dos sintomas do transtorno de ansiedade
generalizada e do transtorno de panico, com e sem agorafobia, foram mantidos por trés anos” (Miller et
al., 1995 apud Menezes; Dell’aglio, 2009).

Com isso, destaca-se a atencdo na respiracao que é uma das possiveis formas de atingir o estagio
de neuroplasticidade. Dessa forma, o estado emocional é capaz de alterar a frequéncia respiratéria e
o contrdrio também”. Com a pratica constante, “aquilo que para manter a concentracao exigia esforgo
corporal e mental (aten¢do voluntaria) no inicio do aprendizado de meditagdao pode se transformar em
atencdo executiva, reforcada com o exercicio repetitivo e constante”, conforme Silva e Nogueira (2022, p.
24).

Outrossim, por meio do mindfulness, varios aspectos sdo melhorados, como aponta Herguedas,
dentre eles: “imunidade; alegria, felicidade; melhora no bem-estar pessoal; reducdo do estresse; estudo
do fluxo em certas areas do cérebro durante a meditagdo; mudanca na expressao de genes inflamatdrios
com meditacdo e preservacdo da reserva cognitiva com a idade em meditadores” (Herguedas, 2017).

Outras fungdes cognitivas estdo envolvidas nesse processo. Em um estudo pioneiro, constataram
pelo exame de ressonancia magnética funcional que o [Mindfulness] diminuiu a ativacdo bilateral da
insula, sendo que esta desempenha papel significativo no aparecimento da ansiedade. A literatura tem
mostrado que a hiperatividade desta regido do cérebro pode contribuir para um excesso de percepc¢des
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negativas relacionadas ao estado interno do individuo, principalmente quando um estimulo externo, como
uma suposta ameaca, é percebido (Zhao et al., 2019 apud Ribeiro, 2020).

Além da atencdo, a percepcao é uma outra funcdo cognitiva envolvida na meditacdo, visto que
ajuda as pessoas a se tornarem mais conscientes de suas experiéncias internas e externas, como seus
pensamentos, emocdes e sensacdes corporais. Dessa maneira, a pratica meditativa produz efeitos nas areas
cerebrais como no cortex somatossensorial e o cértex insular, envolvidas respectivamente na percepcgao e
interpretacdo das sensacgdes corporais e na integracdo sensorial e regulacdo emocional (Marmora; Sarchis,
2020). A vista disso, as sensacdes tém uma funcdo cognitiva importante na meditacdo, ja que auxiliam
as pessoas a serem mais conscientes de suas emogdes e, desse modo, a regular sua resposta emocional
a situacOes estressantes. Logo, areas cerebrais como o cortex cingulado anterior e o cértex pré-frontal
estdo diretamente envolvidas na regulacdo emocional e cognitiva, resultando em uma melhor tomada de
decisdo e no autocontrole (Mocaiber, 2008).

Por fim, vale ressaltar que a pratica da meditativa pode levar a mudancas significativas no cérebro
humano, incluindo a neuroplasticidade, o aumento da atencdo e nas mudancas na percepc¢ao e regulacao
emocional (Varginha; Moreira, 2020). Consequentemente, todos esses efeitos implicam positivamente
na salde mental e fisica, proporcionando melhor qualidade de vida ao individuo (Girard; Feix, 2017). Em
sintese, a meditacdo é uma ferramenta acessivel e poderosa que pode ser incorporada facilmente a rotina
diaria para ajudar a melhorar a saude e o bem-estar.

Consideragoes finais

Apropostadessetrabalhofoiapresentarameditacaoesuaspraticascomoumaferramentaimportante
no tratamento do TAG, trazendo as suas contribuicdes enquanto promocao de salde ao apresentar suas
interfaces com aspectos neurocientificos. Com isso, pode-se afirmar que os objetivos do trabalho foram
atendidos, visto que a partir da pesquisa bibliografica notou-se que as praticas meditativas contribuem no
processo terapéutico do TAG, uma vez que apresentam mudancgas em aspectos disfuncionais do individuo.
Além disso, foi apresentada a relacdo das neurociéncias com a meditacao.

Dessa maneira, técnicas como mindfulness trazem beneficios em pontos relacionados diretamente
com os sintomas do TAG, como a redu¢dao da preocupacgao excessiva, estresse e ansiedade, melhora na
qualidade do sono e na inquietacdo. Além desses beneficios que estdo relacionados aos sintomas do TAG,
é possivel obter outros ganhos que auxiliam no dia a dia, como o0 aumento da concentragdo e do foco, mais
flexibilidade mental e aceita¢dao dos préprios limites.

Ademais, no que diz respeito as alteracdes neurofisiolégicas, foi possivel entender que a meditacado
estd diretamente ligada a ativacdo do sistema limbico, da insula bilateral, do cértex somatossensorial e
o cortex insular. Também foi notado o aumento da imunidade, do relaxamento e da produgdo de massa
cinzenta, além de ocorrem mudancas na percepcao contribuindo com a regulacdo emocional.

Conclui-se que os estudos sobre a meditacdao como recurso de tratamento ao TAG ainda apresentam
algumas limitagdes. Sugere-se que mais estudos sejam realizados, sobretudo, com énfase no transtorno,
visto que a pratica de meditacdo reduz os niveis de ansiedade e provoca altera¢des neurofisioldgicas em
diversas esferas envolvidas.

Conflito de interesse

Os autores declaram ndo haver conflitos de interesse de nenhuma natureza.
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