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Resumo

Introducdo: A ansiedade é altamente prevalente entre estudantes de Medicina, impactando negativamente seu
desempenho académico e bem-estar.

Justificativa: A busca por intervengdes acessiveis e eficazes, como o mindfulness, se torna fundamental para a
promocdo da salde mental no ambiente académico.

Objetivo: Analisar as evidéncias cientificas sobre a eficdcia do mindfulness na reducdo da ansiedade em
estudantes de Medicina.

Materiais E Métodos: Trata-se de uma revisdo narrativa, realizada nas bases SciELO, PubMed e Google
Scholar, com artigos dos Gltimos cinco anos.

Discussao: Os estudos apontam que o mindfulness atua na reducéo dos niveis de ansiedade, modulando o eixo
hipotalamo-hipotfise-adrenal e promovendo neuroplasticidade. Beneficios incluem melhora da regulagéo
emocional, reducdo de pensamentos ruminativos e ansiedade associada a avaliacGes.

ConsideracOes Finais: As préaticas de mindfulness mostram-se eficazes na reducéo da ansiedade em estudantes
de Medicina, porém sua implementacdo ainda enfrenta desafios estruturais e culturais nas institui¢des de
ensino.
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. Introducéo

A ansiedade é um estado emocional caracterizado por sentimentos de apreensao, tensdo e preocupagéo,
frequentemente acompanhado de manifestacBes fisioldgicas como taquicardia, sudorese e desconforto
gastrointestinal. Embora, em niveis moderados, exerca uma funcdo adaptativa ao preparar o individuo para
enfrentar situacdes desafiadoras, quando se manifesta de forma intensa e persistente, pode comprometer fungdes
cognitivas essenciais, como memoria, atencéo e tomada de decisdo (Valente et al., 2025).

No contexto académico, especialmente entre estudantes de Medicina, a prevaléncia de sintomas
ansiosos € significativamente elevada, alcangando taxas globais de aproximadamente 33,8%, com indices ainda
mais expressivos no Brasil. Essa realidade é reflexo da elevada carga horéaria, da exposicdo precoce ao
sofrimento humano e das exigéncias académicas rigorosas, fatores que, além de comprometerem o desempenho
académico, aumentam o risco de desenvolvimento de transtornos psiquiatricos e de evasdo escolar (Soares et
al., 2025; Costa; Faria; Rodrigues, 2024).

O estresse, frequentemente associado ao quadro ansioso, representa um estado de ameaga a
homeostase do organismo, capaz de gerar respostas fisiolégicas que, quando mantidas de forma cronica,
resultam em alteraces estruturais e funcionais no sistema nervoso central, especialmente no sistema limbico e no
eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal. Esse panorama torna-se particularmente preocupante no ensino médico, onde
0s estudantes sdo mais suscetiveis aos impactos negativos do estresse e da ansiedade em comparacdo a
populacdo geral (Malheiros; Vanderlei; Brum, 2023).

Diante desse cendrio, praticas integrativas e complementares (PICs) vém sendo cada vez mais
incorporadas ao cuidado em saude, tanto no Sistema Unico de Saude (SUS) quanto em ambientes académicos.
A Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), instituida pela Portaria n® 971/2006,
legitima praticas como acupuntura, fitoterapia, medicina tradicional chinesa e, notadamente, a meditagdo, que se
destaca pelos seus beneficios nas dimensdes fisica, mental, emocional e espiritual (Freitas; Jesus; Oliveira,
2022; Brasil, 2018).

Entre as modalidades de meditacdo, o mindfulness — traduzido como “atengdo plena” — €
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especialmente relevante. Essa prética consiste em manter a atengéo no momento presente, de forma consciente e
sem julgamentos, favorecendo a autorregulagdo emocional e a reducdo de pensamentos ruminativos. A
neurociéncia tem corroborado os efeitos positivos do mindfulness na satide mental. Evidéncias indicam que essa
pratica promove neuroplasticidade em areas cerebrais relacionadas a atencéo, regulacdo emocional e controle do
estresse, como 0 clrtex pré-frontal, a insula, a amigdala e o cértex cingulado anterior. Além disso, ha reducao
de biomarcadores relacionados ao estresse, como cortisol e citocinas pré-inflamatérias (Vasconcellos et al.,
2024; Silva; Lima, 2023).

Especificamente no contexto académico, intervengdes baseadas em mindfulness vém demonstrando
eficicia na reducdo dos niveis de ansiedade, na melhora da qualidade de vida e, consequentemente, no
desempenho académico dos estudantes de Medicina. Apesar dos beneficios ja comprovados, a implementagao de
programas de mindfulness nos cursos de Medicina ainda enfrenta desafios, como a falta de espagos adequados,
resisténcia cultural — muitas vezes pela associagdo equivocada da pratica a rituais religiosos — e a dificuldade
de adeséo a programas longos, sobretudo em cursos com intensa carga académica. Diante disso, este estudo tem
como objetivo investigar a efetividade de modalidades mais acessiveis, como a meditagdo guiada baseada em
mindfulness, na reducdo da ansiedade, especialmente durante periodos criticos, como o de avaliagGes
académicas (Soares et al., 2025; Schuh et al., 2021; Fernandes, 2023).

Il.  Justificativa

A formacdo médica caracteriza-se por uma elevada complexidade académica, associada a demandas
emocionais intensas, que expdem os estudantes, desde os periodos iniciais, a elevados niveis de estresse e
ansiedade. Dados da literatura indicam que a prevaléncia de sintomas ansiosos entre estudantes de Medicina é
consideravelmente superior & observada na populagdo geral, com taxas que atingem quase 40% a nivel global.
Este cenério representa ndo apenas um problema de salde mental, mas também um fator de risco significativo
para prejuizos na formagéo académica e no desenvolvimento de competéncias profissionais essenciais.

O impacto da ansiedade ndo gerenciada adequadamente reflete-se diretamente em aspectos cruciais do
desempenho académico, na capacidade de tomada de deciséo clinica, na constru¢éo de vinculos empéaticos com
0s pacientes e no desenvolvimento de habilidades socioemocionais fundamentais para o exercicio da medicina.
Além disso, niveis elevados e cronicos de ansiedade comprometem fungdes executivas, como memoria
operacional, atengdo sustentada, regulacdo emocional e julgamento critico, podendo culminar, em casos mais
severos, no desenvolvimento de transtornos psiquiatricos e no aumento das taxas de evaséo no ensino médico.

A esse panorama soma-se 0 estigma ainda presente no ambiente académico acerca da busca por apoio
psicoldgico, o que dificulta 0 acesso precoce a intervengdes terapéuticas tradicionais. Diante disso, torna-se
imperativo identificar e implementar estratégias preventivas e de promogao da salde mental que sejam eficazes,
de baixo custo, de facil aplicabilidade e que possam ser integradas a rotina académica sem gerar sobrecarga
adicional. Além disso, apesar da ampla consolidacdo de evidéncias internacionais, observa-se uma lacuna
expressiva na literatura nacional, especialmente no que se refere a investigacdes direcionadas especificamente
aos estudantes de Medicina. Faltam, sobretudo, estudos com metodologias robustas, como ensaios clinicos
randomizados, delineamentos quase-experimentais e utilizagdo de instrumentos psicométricos validados,
como o State-Trait Anxiety Inventory (STAI).

Diante dessa realidade, esta revisao de literatura justifica-se pela necessidade de analisar criticamente
as evidéncias cientificas disponiveis sobre a eficacia do mindfulness na reducdo da ansiedade entre estudantes de
Medicina. Tal esforco é relevante ndo apenas para fortalecer a producdo académica nacional, mas também para
subsidiar a formulagdo de politicas institucionais de cuidado a satde mental discente. Além disso, os achados
poderdo fomentar a inclusdo de praticas integrativas e complementares, como o mindfulness, de maneira
estruturada e fundamentada nos curriculos dos cursos de Medicina, contribuindo para uma formacdo mais
humanizada, resiliente e sustentavel.

I11.  Objetivo
Analisar as evidéncias cientificas sobre a eficacia das praticas de mindfulness na reducéo dos niveis de
ansiedade entre estudantes de Medicina, especialmente em contextos académicos de alta demanda, como
periodos de avaliagdes.

IV.  Materiais E Métodos
Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura, com abordagem qualitativa e descritiva, sem
sistematizagdo dos resultados, fundamentada em uma pesquisa documental a partir de artigos cientificos,
estudos de caso e revisdes publicadas. Foram considerados apenas trabalhos publicados nos ultimos cinco anos,
documentos federais oficiais e materiais disponiveis para acesso completo gratuitamente. Esse critério visa
garantir a relevancia e a atualidade das informacdes.
Para isso, realizou-se uma busca em diversas bases de dados online, como: Scientific Electronic
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Library Online (SciELO), US National Library of Medicine National Institutes of Health (PubMed) e Google
Scholar, utilizando como facilitadores da busca as seguintes palavras-chaves: “Meditacdo Guiada”; “Estudantes
Universitarios”; “Medicina”; “Atengdo Plena”; em portugués e inglés associados ao operador booleano "AND"
para combinar os termos e refinar os resultados da busca.

V.  Discussao

A andlise dos estudos selecionados revela que a ansiedade é um fendmeno prevalente e recorrente na
formacdo médica, caracterizando-se como um dos principais desafios enfrentados por estudantes em contextos
académicos de alta demanda. Coutinho et al. (2024) destacam que a prevaléncia de sintomas ansiosos
entre estudantes de Medicina supera significativamente a de outras populagdes académicas, chegando a indices
superiores a 34%. Este dado evidencia um cenario preocupante, no qual o sofrimento psiquico impacta nao
apenas 0 bem-estar dos estudantes, mas também seu desempenho académico, desenvolvimento profissional e,
potencialmente, sua futura pratica clinica (Valente et al., 2025).

No contexto da ansiedade, a diferenciacdo entre ansiedade-estado e ansiedade-traco, proposta por
Spielberger, torna-se fundamental para a compreensdo das respostas emocionais transitérias frente a
situacBes especificas, como avaliagdes praticas, e das predisposices psicoldgicas mais estaveis dos
individuos. Este aspecto, de acordo com Silveira et al. (2021), é particularmente relevante quando se
analisam os efeitos de intervengGes como o mindfulness, cuja proposta é atuar tanto na regulacdo emocional
imediata quanto na modificacdo de padrdes cognitivos mais enraizados. A literatura evidencia que intervencgdes
baseadas em mindfulness apresentam mecanismos neurobiol6gicos bem estabelecidos, que incluem a
modulacdo do eixo hipotdlamo-hipdfise-adrenal (HHA), a ativacdo de areas cerebrais associadas a
autorregulacdo emocional, como o cortex pré- frontal, e a reducdo da atividade da amigdala, centro neural
relacionado as respostas de medo e estresse (Cosenza, 2021; Gillihan, 2020). Nesse sentido, Castro,
Kestenberg e Andrade (2020) enfatizam que o mindfulness promove uma reducdo significativa dos niveis de
excitacao fisiologica, melhora da atencdo plena e diminuicdo dos pensamentos ruminativos, caracteristicas
centrais da ansiedade.

Outrossim, o estudo de Atari et al. (2020) reforca essa perspectiva ao demonstrar que praticas regulares
de mindfulness, associadas a intervencdes educativas, reduziram significativamente os sintomas de ansiedade e
melhoraram a qualidade do sono dos estudantes de Medicina. Este achado é corroborado por Gillihan (2020),
que evidencia que, quando integrado & Terapia Cognitivo- Comportamental (TCC), o mindfulness potencializa a
capacidade dos individuos de manejar pensamentos disfuncionais e respostas emocionais desadaptativas,
aspectos centrais na ansiedade.

Ademais, quando se observa especificamente a ansiedade de avaliagdo, especialmente em provas
praticas como os Objective Structured Clinical Examinations (OSCEs), constata-se que esse tipo de ansiedade
agrega componentes singulares, como o medo de julgamento, a hiperativacao fisioldgica e a preocupacdo
exacerbada com o desempenho. Esses fatores ndo apenas comprometem a performance académica, mas também
podem impactar negativamente na construcdo da identidade profissional médica e na autoconfianga clinica
(Thomas; Cassady, 2021).

Neste cenario, praticas de mindfulness emergem como intervengfes com alto potencial de
aplicabilidade e efetividade. No entanto, Silva e Lima (2023) ressaltam que o desenvolvimento de novos
habitos, como a prética regular de mindfulness, demanda consisténcia e repeticdo, processo que envolve a
neuroplasticidade e a consolidacdo de circuitos neuronais responsaveis pela autorregulacdo emocional.
Isso implica que, para que os beneficios do mindfulness sejam percebidos de forma consistente, é necessario que
sua prética seja incorporada de maneira sistematica e sustentavel no cotidiano académico dos estudantes.

Apesar dos beneficios relatados, conforme Teixeira e Prado (2022) a implementacdo de programas de
mindfulness em cursos de Medicina ainda enfrenta desafios significativos, como a resisténcia cultural a
priorizagdo da satde mental no meio académico, a escassez de profissionais capacitados para conduzir essas
praticas e a dificuldade de inclusdo dessas atividades na grade curricular ja sobrecarregada. Tais barreiras, no
entanto, também oferecem oportunidades para reflexdo e inovagdo no ambito pedagdgico, sugerindo a
necessidade de politicas institucionais que valorizem o cuidado integral dos estudantes, como trazem Bazzano
etal. (2022) .

Portanto, diante das evidéncias analisadas, € possivel afirmar que intervencbes baseadas em
mindfulness ndo apenas promovem a reducdo da ansiedade, mas também contribuem para o fortalecimento de
competéncias emocionais essenciais ao exercicio da Medicina. A integracdo dessas praticas ao ambiente
académico médico configura-se como uma estratégia vidvel e necessaria para a promocao da satide mental, com
impactos diretos no desempenho académico e, consequentemente, na formacao de profissionais mais resilientes,
empaéticos e preparados para enfrentar os desafios inerentes a prética clinica (Silveira et al., 2021; Sperling et
al., 2023).
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V1.  Consideragdes Finais
O presente trabalho reforca que a ansiedade no ensino médico é um problema multifacetado, com

impactos significativos na formacdo académica e na salde mental dos estudantes. As praticas de mindfulness
surgem como intervencles eficazes e acessiveis, capazes de promover ndo apenas o alivio dos sintomas
ansiosos, mas também a melhoria do desempenho académico e da qualidade de vida. Entretanto, sua efetiva
implementacdo demanda superacdo de barreiras institucionais, culturais e operacionais. Dessa forma,
recomenda-se que instituicdes de ensino superior considerem a incorporagdo sistematica de praticas
integrativas, como a meditagdo guiada, como estratégia fundamental de promog&o da salide mental discente e de
construcdo de uma formagdo médica mais humanizada e sustentavel.
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