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Sabe-se que a ansiedade é definida como um estado subjetivo de medo, apreensao ou tensdo em relagdo
a algo desconhecido ou estranho, que, ao ocorrer de forma exacerbada causa desconforto psicoldgico
e/ou fisico, como uma resposta emocional, real ou percebida antecipada de uma possivel ameaca futura,
gue pode se manifestar fisicamente através de taquicardia, sudorese, tensdo muscular, aumento das
secrecdes, e outros. Diante disso, o presente trabalho traz como foco a busca de conceituar a prética de
meditacdo, com base em estudo de revisao literaria descritiva, onde observa-se a meditacdo como terapia
alternativa e complementar as terapias convencionais no combate a crescente ansiedade e transtornos
mentais que acometem a populacéo brasileira e global, sendo uma terapia que promove o cuidado global
do individuo, empoderando-o por meio do autocuidado. Dessa forma, aumenta-se as possibilidades
terapéuticas com sua praticidade, variedade de técnicas, baixo custo, alta aderéncia e baixo estigma. A
meditacdo pode ser definida como uma préatica de integracdo mente-corpo baseada na vivéncia do
momento presente, com plena consciéncia, sem julgamentos a cada instante, essa pratica surgiu nas
atividades espiritualistas de culturas asiaticas, expandiu-se para diversas tradicdes culturais e
recentemente, com a vinda de professores do oriente para o ocidente, ampliou-se para uma préatica
aplicada na dimensdo cognitiva que provoca alteracGes fisioldgicas significativas que interferem no
fluxo mental, gerando efeitos positivos na qualidade de vida e bem-estar. Conclui-se, que por meio da
reducdo da frequéncia cardiaca, da temperatura corporal, da reatividade emocional, do ruminamento de
pensamentos, aumento do fluxo sanguineo cerebral, da autorregulacdo corporal, da capacidade de
atencdo, rompendo o espiral da reagdo de enfrentamento ou fuga, observadas como resultado da pratica,
além da permanéncia de 3 a 12 meses dos beneficios em pesquisas préaticas, que a meditacdo deve ser
mais estudada, pesquisada, difundida e aplicada nas instituicoes.
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