REVISTA CIENTIFICA DE

[ J [
SAUDE DO CENTRO
- UNIVERSITARIO DE
a BELO HORIZONTE (UNIBH)

ISSN: 1984-7688

REVISAO BIBLIOGRAFICA

ANSIEDADE GERADA PELO EXCESSO DE MiDIAS DIGITAIS, DA
PRIMEIRA INFANCIA A ADOLESCENCIA, E OS TRATAMENTOS COM AS

PICS

ANXIETY GENERATED BY EXCESS DIGITAL MEDIA, FROM EARLY CHILDHOOD

TO ADOLESCENCE, AND TREATMENTS WITH PICS

Vitoria Vieira dos Santos'; Marcela Coelho Silva Ribeiro?.

1. Graduanda em Maturalogia, UniBH. Belo Horizonte, MG. bahvin1612@amail.com
2. Doutorado em Ciéncias Farmacelticas, UFMG, 2019, Professora adjunta do Centro Universitario de Belo Horizonte
Belo Horizonte, MG. marcela.coelhog@prof. una. br

Resumo: A reviséo exploratéria analisou a literatura sobre a relagéo entre ansiedade e o excesso de midia digital,
abrangendo desde a primeira infancia até a adolescéncia. Posteriormente, investigou-se tratamentos dentro das
praticas integrativas e complementares para a ansiedade. Dos 20 artigos selecionados nos ultimos 5 anos, 7
abordaram midias digitais e seus impactos na saude, 13 focaram nos possiveis tratamentos. Os estudos
revelaram um aumento significativo no tempo de exposicdo a telas, especialmente durante a pandemia, com
evidéncias concretas de impactos adversos na saude mental, manifestando-se em sintomas indicativos de
transtornos mentais, privagdo de sono e sintomas ansiosos e depressivos. Ficou evidente que individuos ansiosos
frequentemente recorrem a internet como mecanismo de enfrentamento, corroborando o aumento da dependéncia
de midias sociais e internet nesse grupo demografico. Em sintese, a relagdo entre o uso de redes sociais e
estados ansiosos apresenta uma perspectiva complexa e multifacetada, ressaltando a necessidade de pesquisas
adicionais. Recomenda-se que os pediatras continuem a orientar os pais na criagdo de um ambiente de midia
saudavel, enquanto intervengdes educativas direcionadas e estratégias preventivas personalizadas surgem como
opglOes para mitigar complicagbes futuras decorrentes do aumento do tempo de exposigéo a telas, principalmente
durante a pandemia. Outras pesquisas destacam a eficacia de intervencdes terapéuticas, como auriculoterapia,
aromaterapia e mindfulness, sublinhando a necessidade de investigacbes mais robustas para aprimorar
abordagens na promogao da saude mental.



ABsTrRACT: The exploratory review analyzed the literature on the relationship between anxiety and excessive digital
media, ranging from early childhood to adolescence. Subsequently, treatments within integrative and
complementary practices for anxiety were investigated. Of the 20 articles selected in the last 5 years, 7 addressed
digital media and their impacts on health, 13 focused on possible treatments. Studies have revealed a significant
increase in screen exposure time, especially during the pandemic, with concrete evidence of adverse impacts on
mental health, manifesting in symptoms indicative of mental disorders, sleep deprivation and anxious and
depressive symptoms. It was evident that anxious individuals often turn to the internet as a coping mechanism,
corroborating the increased dependence on social media and the internet in this demographic. In summary, the
relationship between the use of social networks and anxious states presents a complex and multifaceted
perspective, highlighting the need for additional research. It is recommended that pediatricians continue to guide
parents in creating a healthy media environment, while targeted educational interventions and personalized
preventive strategies emerge as options to mitigate future complications arising from increased screen time,
especially during the pandemic. Other research highlights the effectiveness of therapeutic interventions, such as
auriculotherapy, aromatherapy and mindfulness, highlighting the need for more robust investigations to improve
approaches to promoting mental health.

Kevyworps: Anxiety. Digital Media. Social Media. Traditional, Complementary and Integrative Medicine. Alternative

Medicine.

fitoterapia, medicina antroposofica, crenoterapia e
homeopatia (BRASIL, 2022).

1. INTRODUGCAO

As praticas integrativas e complementares (PICS) sédo

um conjunto de recursos que tem como base uma
perspectiva integral do ser humano, trazendo como
esséncia a prevengao de doengas e a promogao da
saude, atuando também no tratamento de doencas
agudas e crbnicas (GOHARA et al., 2017).

As PICS abrangem medicinas tradicionais como a
Medicina Chinesa (MTC) e a Ayurveda, além de outras
praticas complementares, que nao tem lugar de
origem em uma tradicdo ou na medicina do préprio
pais (OMS, 2023).

No Brasil, as PICS séo reconhecidas e incentivadas
pelo Sistema Unico de Saude (SUS). Através das
politicas nacionais das praticas integrativas e
complementares (PNPIC), publicada em maio de 2006
na Portaria n® 971, tornou-se possivel o oferecimento
das PICS no SUS. Esse material é importante para
determinar o campo de atuagéo das PICS e de grande
relevancia para a populagdo brasileira, visto que
concede ao popular acessibilidade a tais praticas

instituidas pelo Governo.

Neste documento foi estabelecido, primordialmente,

instrucdbes e compromissos institucionais para

oferecimento da medicina tradicional chinesa,

Mais adiante, em 2017 e 2018, houve alteragbes nos
documentos oficiais para implementar novas praticas
e ampliar a politica de oferta dessas praticas. Nesse
contexto, mais de 24 (vinte e quatro) novas técnicas
foram adicionadas, entre elas: Arteterapia; Ayurveda;
Reiki;
Constelacdo Familiar; Danga Circular; Meditagao e;
Musicoterapia; dentre outras (BRASIL, 2022). Essas

praticas possuem nomes similares fora do pais e nas

Biodanga;  Naturoterapia; Aromaterapia;

bases de dados sdo mais facilmente encontradas
como "Traditional, Complementary and Integrative
Medicine (TCIM)".

Nesse sentido, as PICS englobam métodos e técnicas
destinadas a contribuir para o tratamento de questdes
relacionadas a saude mental (BRASIL, 2022).

Adentrando um pouco no assunto sobre saude mental,
identificou-se que apds a pandemia o nivel de
ansiedade, além de outros sintomas de mal-estar,
exibiu alto grau de ocorréncia(SISTE et al., 2021). O
excessivo emprego de meios digitais pode ser
identificado como um dos fatores contribuintes para tal
fendmeno (MHEIDLY et al., 2020).



O estado de ansiedade é uma resposta natural do

corpo humano a estimulos especificos,
manifestando-se por meio de sintomas de tensdo e

reflexos autbnomos (RANG et al., 2016).

Ocorre que o uso das midias digitais esta vinculado ao
centro de recompensa cerebral, envolvendo estruturas
que reconhecem experiéncias prazerosas. A ativacao
desse sistema ao utilizar midias sociais pode se tornar
uma valvula de escape, desenvolvendo um padrao de
repeticdo inconsciente, especialmente em situagdes
de enfrentamento, insatisfagdo ou tédio (GAZZALEY
et al., 2016).

O aumento do uso de midias digitais por criangas e
adolescentes, intensificado principalmente durante ao
periodo de pandemia, estd associado a diversas
consequéncias, incluindo problemas de saude fisica
(pressdo alta, obesidade) e efeitos psicolégicos
(sintomas depressivos, comportamentos anti-sociais,
transtornos de ansiedade) (LISSAK et al., 2018). A
normalizagdo desse comportamento pode resultar em
dependéncia, destacando a necessidade de pesquisas
para compreender melhor esses impactos (SISTE et
al. 2021).

2. METODOLOGIA

A atual revisao bibliografica de carater exploratério e
qualitativo foi realizada para analisar os dados sobre a
ansiedade gerada pelo excesso das midias digitais no
publico de 0 a 24 anos; posteriormente a essa
investigagcdo, buscou-se os possiveis tratamentos da
naturologia no manejo da ansiedade. As bases de
dados escolhidas foram PubMed e BVS. Na estratégia
de busca foram utilizados descritores como "Anxiety"
AND "Children and Adolescents” OR "Anxiety
disorder" OR "Social Media" OR "Digital Media". Em
um pesquisa secundaria foram adotados os seguintes

descritores: "Anxiety" AND "Alternative Practices" OR
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"Traditional, Complementary and Integrative Medicine"
OR "TCIM" OR "Naturopathy" OR "Complementary
Therapies". A busca restringiu-se a registros
publicados nos ultimos 05 (cinco) anos, abrangendo

documentos redigidos nos idiomas inglés e portugués.

3. REsuLTADOS

SELECAO E CARACTERISTICAS DOS ESTUDOS

Foram selecionados 05 (cinco) artigos de revisao e 02
(dois) estudos transversais, que se encaixavam nos
critérios  de informagbes  necessarias  para
desenvolvimento da atual pesquisa exploratéria, todos
relacionados aos problemas causados pelo excesso

de midias digitais e a sua relagdo com a ansiedade.

Dentre os artigos relacionados as PICS, 13 (treze)
documentos foram criteriosamente selecionados por
abordarem de maneira explicita o manejo da
ansiedade mediante a aplicacdo de praticas
especificas no ambito da saude. Tais estudos incluem
abordagens pertinentes a auriculoterapia,
aromaterapia e um adicional que discute a técnica de
massagem combinada com aromaterapia. Foram
identificados 4 (quatro) artigos relativos a pratica de
mindfulness, também conhecida como atengao plena.
E valido ressaltar que, embora tenham sido
identificadas diversas praticas voltadas para o
tratamento da ansiedade, a selecdo destas 03 (trés)
areas especificas foi realizada em virtude da
abundancia de conteudo disponivel na base de dados

utilizada.

4. DiscussAo

Nessa pesquisa, foram visualizados diversos efeitos
do uso excessivo e problematico das midias digitais

nos artigos encontrados e que mostraram ser



relevantes para este estudo. A partir disso, foram
trazidas as pontuagbes encaradas como mais
relevantes dos artigos escolhidos para poder elucidar
como os estudos nessa area tém desenvolvido a
observagéo da relagdo da ansiedade com o excesso

de midias digitais.

O uso de plataformas digitais ja era empregado em
grande escala antes da ocorréncia da pandemia da
Covid-19, entretanto, nota-se nos documentos aqui
expostos que houve um grande aumento na utilizagéo
ndo s6 de plataformas digitais, mas também na
utilizagdo de jogos (AVILA et al., 2020)

Vélido ressaltar que os estudos comprovam que
quanto maior o tempo de utilizagdo diarias dessas
midias digitais, maior o indice de estresse e
ansiedade. (MOUGHARBEL et al., 2020)

Estudos recentes enfatizam a relevancia da amigdala,
uma regido do sistema limbico, no contexto da
ansiedade. Este segmento cerebral exerce uma
fungdo primordial na geragdo de emogdes, como
medo, ansiedade e agressividade, em resposta a
estimulos externos, sendo frequentemente
reconhecido pelos neurobiologistas como o epicentro
dos instintos fundamentais (SILVERTHORN et al.,
2017). Simultaneamente a este processo, a liberagao
de neurotransmissores no organismo, tais como
noradrenalina, serotonina e dopamina, desempenham
um papel crucial nessa dindmica (SILVERTHORN et

al., 2017).

Isso porque tais substadncias atuam como

mensageiros quimicos responsaveis pela
comunicagao entre neurdnios, sendo produzidas em
diversas regides do encéfalo. Além de seu papel na
ansiedade, esses neurotransmissores estdo
envolvidos em fungdes diversas, como atencgao,

comportamento de despertar, ciclos de sono, vigilia,
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aprendizagem, memoria e depressdo, entre outros
(SILVERTHORN et al., 2017).

A ansiedade, enquanto estado emocional inerente,
tem a capacidade de emergir em circunstancias
rotineiras para todos os individuos. Entretanto, quando
esses estados emocionais perduram e se repetem,
evoluem para transtornos nos quais o0 sujeito
apresenta sintomas ansiosos ao longo de um periodo
prolongado. O referido fendmeno indica uma condigao
que ultrapassa a amplitude considerada normal,
requerendo atencdo e possiveis intervengbes para
abordar os aspectos disruptivos desse estado
emocional (SANTOS et al., 2017).

A ansiedade estd intrinseca a todos os seres
humanos, manifestando-se predominantemente em
situagbes de medo ou inseguranga. Outros sinais ou
sintomas associados, como insénia e perda de apetite,
também podem ser observados. A generalizagéo e a
persisténcia desses sintomas configuram a ansiedade
como uma patologia, desencadeando problemas
fisiolégicos, tais como disturbios gastrointestinais,
irritabilidade e palpitacbes (ANDRADE et al., 1993;
COELHO et al., 2008).

Ao contemplar as potenciais manifestacbes de
transtornos de ansiedade como sintomas derivados do
uso excessivo e problematico das midias digitais,
torna-se evidente a necessidade de uma intervencao
voltada para o tratamento e prevencdo desses
sintomas (REGA et al., 2023).

Procedeu-se a analise de artigos que explorassem, de
alguma forma, a aplicagdo das PICS no tratamento da
ansiedade, uma vez que sdo praticas fundamentadas
em uma visdo abrangente do individuo. Apesar de
terem como um de seus focos a prevengdo de
doencgas, tém abordagem na promogéo e tratamento
tanto de condigbes agudas quanto crénicas (GOHARA
etal., 2017).



4.1. RELAGAO ENTRE O TEMPO INVESTIDO EM MIiDIAS

E INDICADORES DE SAUDE

O aumento significativo no tempo de exposigao a telas
durante a pandemia de COVID-19 é uma realidade
que afeta criangas e adolescentes, muitos deles
ultrapassando as recomendagdes da Academia
Americana de Pediatria de menos de 02 (duas) horas
por dia (RAMIREZ et al.,, 2011). Essa mudanga é
evidenciada pelo consumo médio de 06 (seis) a 09
(nove) horas diarias em atividades relacionadas a
midia na rotina dos jovens americanos (NESI, 2020;
CRONE et al., 2018) e pela adogéo generalizada de
dispositivos digitais por mais de 80% (oitenta por
cento) das criancas e adolescentes em 11 (onze)
paises (SMAHEL et al, 2020;

LIVINGSTONE et al., 2011; REGA et al., 2023).

europeus

Estudos indicam que esse aumento no tempo de tela
esta associado a diversos impactos na saude mental.
Efeitos adversos incluem associagdes substanciais
com adiposidade, dieta inadequada, sintomas
depressivos e comprometimento da qualidade de vida

(STIGLIC et al., 2019).

Além disso, a alocagdo de tempo significativo (quatro
horas ou mais diarias) em atividades em dispositivos
eletrénicos, excluindo a televisdo, esta correlacionada
a um aumento na probabilidade de manifestagao de
sintomas relacionados a transtornos de ansiedade
(TANG et al., 2021). Algumas pesquisas, no entanto,
nao identificaram uma relagdo significativa entre o
tempo de tela no inicio do estudo e variagbes nos

sintomas de ansiedade ao longo do tempo (TANG et

al., 2021 ).

A complexidade desses resultados indica a

necessidade de investigagbes mais especificas,

considerando variaveis como a duragao do tempo de
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tela, os tipos de conteudo digital e o contexto de
visualizagdo (TANG et al., 2021). Apesar das
evidéncias indicativas de uma possivel associagao
positiva entre o tempo total de exposigéo as telas e a
manifestagdo subsequente de sintomas de ansiedade,
os desfechos permanecem inconclusivos, além de

variaveis entre estudos.

Outros estudos exploram a relagdo entre o uso da
internet e transtornos depressivos e/ou ansiosos,
80,9% dos
participantes apresentaram triagem positiva para

revelando que aproximadamente
esses ftranstornos, sendo o uso de smartphones
significativamente correlacionado com a gravidade da
dependéncia (AVILA et al., 2020).

Outrossim, a comunicagao digital, especialmente via
smartphones e interagbes online, associou-se ao
crescimento da depressdo em adolescentes, tornando
as redes sociais um fator de risco significativo (CHIU
et al., 2020; A RUTTER et al., 2021; MOUGHARBEL et
al., 2020; HOGE et al., 2017; HOARE et al., 2020; MA
et al.,, 2021; CHASSIAKOS et al., 2016; STEINHOUR
et al., 2020; BOZZOLA et al., 2022).

4.2. ESTRATEGIAS DE ALiVIO: O USO DE MIDIAS

DIGITAIS PARA ATENUAR SENTIMENTOS

INTERNALIZADOS

A relagdo entre o excesso de midias digitais e a
ansiedade apresenta uma complexidade de analise
multifacetada. Uma revisdo (MARCIANO et al., 2022)
destaca que, durante o periodo de reclusao
pandémica, os adolescentes utilizaram os meios
digitais para comunicagdo online, atenuando
sentimentos de solidao e estresse, 0 que proporcionou

proximidade com amizades.



Embora esse efeito tenha sido considerado benéfico

na revisdo, foi ressaltada a importancia de
conscientizar os adolescentes sobre os efeitos
adversos associados ao uso excessivo e compulsivo

dos meios de comunicacgéao digitais.

Em outro estudo (AVILA et al., 2020), foi destacado

que adolescentes que enfrentam problemas
internalizantes, como ansiedade, podem recorrer a
internet como estratégia de enfrentamento para aliviar
seu sofrimento. Esses jovens podem buscar
atividades recreativas, como jogos e comunicagao
andnima, como meio de encontrar alivio para suas

ansiedades (LI et al., 2019).

Nesse contexto, a analise desses 02 (dois) estudos
evidencia que a busca por mitigar sentimentos
internalizados de desconforto por meio do
envolvimento com midias digitais demanda uma
abordagem cautelosa, dada a sutil fronteira entre a

dependéncia e um alivio momentaneo.

Em sintese, a interagdo entre 0 excesso de midias
digitais e a ansiedade, conforme revelado na reviséo
(2022),

adolescentes recorreram aos meios digitais durante a

de Marciano et al. destaca que os
reclusdo pandémica para mitigar sentimentos de
soliddo e estresse, facilitando a manutengcao de

conexdes sociais.

Apesar de percebido como positivo, € imperativo
conscientizar sobre os efeitos adversos vinculados ao

uso excessivo desses meios.

4.3. A DEPENDENCIA DIGITAL E ViCIO TECNOLOGICO

A revisdo de Marciano et al. (2022) destaca a
importancia do impacto da pandemia da Covid-19 no
aumento da dependéncia de midias sociais entre
adolescentes, com taxas de prevaléncia variando
observado na

significativamente. O aumento
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dependéncia durante esse periodo, conforme indicado
em dois estudos especificos (DONG et al., 2020;
SHEORAN, 2021), ressalta a relevancia do tema.

Durante a pandemia, a prevaléncia de dependéncia de
internet em adolescentes foi maior em comparagao
com adultos jovens, atribuida ao subdesenvolvimento
do sistema de controle cognitivo em adolescentes e a
necessidade de substituir os contatos fisicos por
interagdes online (SISTE et al., 2021). Essa mudanca
no comportamento € particularmente preocupante,
considerando que as interagdes sociais sao cruciais

para o desenvolvimento dos adolescentes.

A Sindrome FoMO (Fear of Missing Out) é destacada
como um fator influente, ligando o vicio em
smartphones a ansiedade, baixa autoestima, estresse
e depressdo (SANTOS et al., 2023; BOZZOLA et al.,

2019; BOZZOLA et al., 2022 ; AMRAN et al., 2022).

O envolvimento excessivo em atividades online, tanto
positivas, quanto negativas, parece desempenhar um

papel crucial nos efeitos sobre o bem-estar mental.

Estudos especificos sobre Dependéncia de Internet
em adolescentes (AVILA et al, 2020) revelam
associagdes positivas com problemas de saude

mental, incluindo ansiedade e depressao.

A correlagdo entre a triagem positiva para
depressao/ansiedade e o risco de Dependéncia de
Internet destaca a necessidade de avaliagbes
adicionais da sade mental nesta populacéo (AVILA et

al., 2020).

Em suma, o contexto da pandemia amplificou as
preocupagdes com a dependéncia de midias sociais e
internet entre adolescentes, contribuindo para um
aumento no mal-estar mental. A compreensao dessas
relagbes complexas €& crucial para informar
intervencdes e estratégias de suporte voltadas para o

bem-estar mental dos jovens.



4.4. DESAFIOS E MANIFESTAGOES ASSOCIADAS A

ANSIEDADE

Os estudos analisados proporcionam uma visédo
abrangente das complexas interagdes entre o uso de
tecnologia e a saude mental em diversas faixas
etarias. A correlagdo entre o uso de redes sociais e
problemas de saude mental, como depressao e
ansiedade, é evidenciada em estudos como o de
Magson et al. (2020) e reforgada pela associacdo
negativa entre o uso de smartphones ao longo da
semana e o bem-estar mental (MAGSON et al., 2020;
MARCIANO et al., 2022; SANTOS et al., 2023).

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) destaca a
magnitude do impacto dos problemas de saude
mental, incluindo depressao, ansiedade e disturbios
comportamentais, entre os individuos de 10 (dez) a 19
(dezenove) anos (RAMIREZ et al., 2011; SANTOS et
al., 2023).

Além disso, a ansiedade emerge como um fator de
risco significativo para a saude, influenciando a
autopercepgao corporal, estados emocionais e
interagcdes sociais, como evidenciado por estudos que
associam ansiedade ao uso de midias sociais (A

RUTTER et al., 2021; BOZZOLA et al., 2022).

A falta de sono, por sua vez, é apontada como um
elemento relacionado a sintomas de ansiedade e
depressao, enquanto a Pesquisa sobre o Uso
Problemético de Midias (PMU) em criangas revela
impactos negativos, incluindo comportamentos
problematicos e sintomas depressivos intensificados
(SAMPASA-KANYINGA et al., 2020; REGA et al,

2023).

O estudo de Woods et al. (2016) destaca a associagao

entre o aumento do uso de redes sociais,
especialmente a noite, € niveis mais elevados de

ansiedade e depressao, ressaltando a interatividade
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combinada com a ansiedade como um fator agravante
para os padrbes de sono em adolescentes (WOODS
2016).

computadores e videogames também esta relacionado

et al, Ademais, o wuso intensivo de
a niveis mais elevados de ansiedade, impactando
negativamente na qualidade do sono e podendo levar

a dependéncia (SANTIAGO et al., 2022).

A dependéncia de internet (IA) apresenta associagdes

significativas com  comorbidades  psiquiatricas,
especialmente ansiedade e depressdo, conforme
evidenciado por uma metanalise e diversos estudos
focados na populacdo adolescente (AVILA et al.,
2020). Estudos egipcios corroboram essa associagao,
revelando que estudantes com uso problematico da
elevadas  comorbidades

Internet apresentam

psiquiatricas, ansiedade e

tendéncia suicida (KHALIL et al., 2020).

incluindo depresséo,

O fendmeno do cyberbullying, identificado em diversas
modalidades de comunicagdo online, emerge como
uma preocupagado significativa de saude publica,
correlacionando-se com elevados sintomas
depressivos e ansiedade,
académicos (BOZZOLA et a., 2022). Essa forma de

agressdo virtual demonstra ser associada a riscos

bem como impactos

mais pronunciados em comparagao com o bullying
tradicional (CHASSIAKOS et al., 2016; STEINHOUR
et al., 2020).

A expansao do uso de dispositivos de midia digital
para criangas em idades pré-escolares e, até mesmo,
para aquelas com 03 (trés) anos de idade é uma
tendéncia preocupante, destacando a necessidade de
intervengbes preventivas que promovam habilidades
de autorregulagdo em criangas e apoiem praticas
parentais saudaveis (REGA et al., 2023).

4.5. ImpAacTO DA PANDEMIA DE CoviD-19 NO UsO DE

MIDIA DIGITAL



Durante a pandemia de COVID-19, o aumento notavel
no tempo dedicado as telas, com interagdes de até 11
(onze) horas diarias, afetou principalmente os jovens
em areas urbanas, evidenciando a complexidade das
dindmicas associadas ao uso de telas (SISTE et al.
2021; CHAMBONNIERE et al., 2021).

Esse periodo também testemunhou um expressivo
crescimento no engajamento com redes sociais, com
cerca de um tergo dos participantes do estudo
dedicando mais de 05 (cinco) horas diarias a essas
plataformas (ELLIS et al., 2020), o que se intensificou
durante a pandemia (LI et al., 2021; RENS et al.,
2021).

O descuido com o tempo gasto nas midias durante a
pandemia, especialmente entre adolescentes, resultou
em maior dependéncia de midia digital, mal-estar,
sintomas de ansiedade e risco de problemas de saude
mental (SISTE et al.,, 2021). Contudo, atividades
online positivas, como comunicagdo individual e
experiéncias agradaveis, tiveram um efeito atenuante.
Recomenda-se promover esses aspectos positivos e
facilitar o acesso dos jovens a servicos de apoio
psicolégico para enfrentar os desafios continuos da
pandemia de COVID-19 (SINGH et al, 2020;
MARCIANO et al., 2022).

A analise global, por meio de meta-analise, identificou
uma correlagdo positiva entre o tempo investido em
redes sociais e mal-estar, associando-se a sintomas
psicopatolégicos mais acentuados durante a
pandemia. Esse aumento no uso de redes sociais
resultou em maior dependéncia de midia digital e uma
falta de controle cognitivo sobre a gestdo do tempo
nessas plataformas (RENS et al., 2021; HUDIMOVA et

al., 2021; MARCIANO et al., 2022).

Além disso, durante a pandemia, observou-se um
aumento no periodo de exposigao a telas em diversas

atividades mediadas por dispositivos eletrénicos,
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excluindo videogames e interagdes em midias sociais.
Esse incremento foi notado em atividades de lazer
online, visualizagao televisiva, consumo de noticias e
utilizagdo geral da internet por meio de dispositivos
como smartphones, computadores e tablets, conforme
evidenciado em diversos estudos (AREND et al.,
2021; DONG et al, 2020; LI et al., 2021;
CHAMBONNIERE et al., 2021; DRAGUN et al., 2020;
CHEN et al., 2021; SISTE et al., 2021).

Outros estudos trazem que a negligéncia em relagao
ao tempo dedicado as midias, especialmente durante
a pandemia, pode resultar no desenvolvimento de
vicios, sendo os adolescentes mais propensos a esse
fenbmeno devido ao subdesenvolvimento do sistema

de controle cognitivo.

As restricdes pandémicas também contribuiram para a

intensificagdo do uso de redes sociais pelos
adolescentes, resultando em uma maior dependéncia
de midia digital, correlacionada ao aumento do
mal-estar, sintomas de ansiedade e risco de

problemas de saude mental (SISTE et al., 2021).

A promocgao de aspectos positivos e o acesso a
servicos de apoio psicolégico sdo recomendados para
enfrentar os desafios continuos da pandemia (SINGH
et al., 2020; MARCIANO et al., 2022).

Durante a pandemia, o aumento no tempo de tela e no
uso de midias sociais, embora Uteis para manter
relagbes sociais e atividades escolares durante o
confinamento, estd associado ao elevado sofrimento
psicolégico e aumento dos sintomas de ansiedade em
criangcas em idade escolar. Este efeito é mais
pronunciado naqueles que aumentaram
significativamente o tempo online, como 15 (quinze)
ou 30 (trinta) minutos diarios (CAFFO et al., 2021;

CHEN et al., 2021).

O estudo de De Pasquale et al. (2021) durante o

periodo pandémico revelou que a ansiedade-estado,



um estado emocional mais transitorio, desempenhou
um papel significativo como preditor do Uso
Midias (PMU),

ansiedade-tragco mostrou relevancia apenas em um

Problematico de enquanto a
nivel quase estatisticamente significativo (AKOZLU et
al., 2021).

4.6. EXPLORANDO A INFLUENCIA DE DIFERENTES

MIDIAS

Os estudos recentes sobre a associagio entre o uso
de redes sociais e a ansiedade apresentam resultados
divergentes. Boers et al. (2019) e Coyne et al. (2020)
nao encontraram uma associagao significativa entre o
uso de redes sociais e a ansiedade subsequente. No
entanto, revisdes sistematicas anteriores, como as de
Keles et al. (2019) e McCrae et al. (2017), sugeriram
uma ligagdo positiva entre a participacdo em redes
ansiedade em

sociais e a prevaléncia de

adolescentes.

Além disso, um relatério cientifico de Muzaffar destaca
uma correlagao entre o aumento do uso do Facebook
e praticas repetitivas associadas a sintomas de
ansiedade generalizada em adolescentes (BOZZOLA
et al., 2022).

Este destaque aponta para a complexidade das
relagdes entre o uso de redes sociais e os sintomas
de ansiedade, sugerindo que tanto a exposigéo
excessiva quanto a insuficiente as midias sociais
relacionadas

podem estar a problemas como

ansiedade, depressdo e ideacdo suicida em
adolescentes (MUZAFFAR et al., 2018; HOGE et al.,

2017; STEINHOUR et al., 2020).

O estudo transversal, realizado com 450 (quatrocentos

e cinquenta) alunos, revelou uma proporgao

significativa de participantes que relataram o uso

frequente ou constante de redes sociais (96,5%). A
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andlise dos padrbes de uso da internet mostrou uma
prevaléncia mais elevada de resultados positivos para
depressao e ansiedade entre as participantes do sexo
feminino em comparagdo com os do sexo masculino
(86,8% versus 75,7%; p = 0,016) (AVILA et al., 2020).

O uso excessivo de dispositivos eletronicos, incluindo
televisdo, computador, midias sociais e videogames, é
associado ao surgimento de sintomas de ansiedade e
estresse em criangas, com impactos aumentados a
cada hora adicional de utilizagdo, conforme indicado
por varios estudos (MOUGHARBEL et al., 2020;
STEINHOUR et al, 2020; KELES et al.,, 2019;
ARMITAGE, 2021).

A relacdo entre o uso de smartphones e sintomas de
ansiedade também é estudada, com resultados
divergentes. O estudo de Khouja et al. (2019) nao
encontrou associagao significativa, enquanto o estudo
de Liu et al. (2018) indicou uma relagao positiva entre
o uso de telefone celular e sintomas de ansiedade
subsequentes (TANG et al., 2021).

5 . PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

COMO TRATAMENTO DA ANSIEDADE

Foram selecionados estudos que investigaram
intervencdes dentro das PICS destinadas, deliberada
ou acidentalmente, a atenuagdo de sintomas de

ansiedade.

Nesse sentido é valido destacar a presenga do
profissional naturélogo, que possui uma formagéo
académica e, é capacitado para intervir nas PICS,
adotando uma abordagem interdisciplinar e pluralista
que incorpora conhecimentos de disciplinas ocidentais
e nao ocidentais. Essa abordagem inovadora,
promovida pela educagdo em saude, destaca a
participagdo ativa do individuo no

terapéutico.(GOHARA et al., 2017; TEIXEIRA 2015).

processo



Neste contexto, intervengbes referentes a campos
especificos, tais como auriculoterapia, aromaterapia e
mindfulness, foram escolhidas para analise em virtude
da quantidade substancial de materiais disponiveis

nas bases de dados.

5.1. AURICULOTERAPIA

A auriculoterapia, uma técnica milenar da medicina
tradicional chinesa, € amplamente reconhecida, assim
como a acupuntura sistémica, sendo ambas
mencionadas no antigo livro chinés, o livro do
Imperador Amarelo, datado de mais de 2000 anos

(YAMAMURA, 2001; SANTOS et al., 2017).

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) respalda a
auriculoterapia, destacando-a como um microssistema
valioso para tratar diversos disturbios, incluindo
ansiedade, estresse e depressao, reconhecendo duas
cartografias para localizacdo dos pontos auriculares
(SANTOS et al., 2017).

Ademais, a OMS recomenda essa intervengdo como
instrumento terapéutico para tratar 43 estados
patologicos distintos, além do fato de  ganhar
destaque no contexto do aumento da expectativa de
vida global e na busca pela melhoria da qualidade de

vida na terceira idade (SOUZA et al., 2017).

A visdo da medicina tradicional chinesa (MTC) propde
que as patologias, independentemente de sua origem
estdo intrinsecamente

emocional, ligadas a

desarmonia entre os o6rgdos do organismo,
manifestando-se em condigdes como ansiedade,
estresse e depressédo (SOUZA, 2013; SANTOS et al.,

2017).

A auriculoterapia, uma vertente dessa medicina,
explora pontos reflexos na orelha, demonstrando

impacto benéfico na reducdo do estresse, associado a
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diminuicdo do cortisol e efeitos anti-inflamatoérios
(LANDGREN, 2008; BERNARDES et al., 2019).

A pratica, que envolve a acupressao de pontos
especificos, influencia tanto o cértex sensorial quanto
o sistema limbico, desencadeando respostas
hormonais e emocionais, como a liberacao de
endorfinas, promovendo o bem-estar em condi¢des
como ansiedade e dor (CHEROBIN et al.,, 2016;

KUREBAYASHI et al., 2014; SANTOS et al., 2017).

A auriculo cibernética, uma técnica menos conhecida,
emprega pontos especificos como Shenmen, Rim e
Simpatico, seguindo conhecimentos ancestrais
chineses, embora ainda pouco difundida entre os

acupunturistas (SOUZA, 2013; SOUZA et al., 2017).

A abordagem holistica da MTC, focada na origem das
doengas, esta alinhada a auriculoterapia, que utiliza
pontos auriculares para diagndstico e tratamento,
seguindo os principios da medicina tradicional chinesa
(SOUZA et al., 2017).

5.2. A AURICULOTERAPIA COMO FERRAMENTA DE

INTERVENGAO

Os estudos analisados destacam a eficacia da
auriculoterapia em diferentes contextos e condigoes
de saude mental, com énfase na abordagem da

ansiedade.

No estudo de caso conduzido por Bernardes et al.
(2019), uma jovem de 19 (dezenove) anos participou
de um projeto de extensado relacionado as PICS na
Escola de Enfermagem da Universidade Federal de
Minas Gerais. Ela recebeu atendimento de um

profissional qualificado em auriculoterapia.

O projeto teve inicio em agosto de 2017, envolvendo

seis sessbdes semanais de acupuntura auricular para



abordar sintomas de ansiedade e cefaléia, queixas

trazidas pela receptora da terapia.

Apds a conclusdo das sessdes, uma entrevista foi
conduzida com a paciente, focalizando a seguinte
indagacao: "Qual foi a sua percepgao em relagao ao
tratamento de Acupuntura Auricular para ansiedade e
cefaléia?". O relato dela foi exatamente este: "Eu
procurei tratamento porque estava tendo ansiedade e
porque estava me atrapalhando muito nas atividades
... € muita dor de cabecga."; "... Assim que eu comecei
a fazer a auriculo, a dor de cabeca foi a primeira coisa
que mudou muito ... na outra semana a ansiedade ja
tinha diminuido bastante."; "A partir da terceira
semana eu ja nao tinha dor de cabeca e a ansiedade
esta normal, uma ansiedade normal que todo mundo
tem. Foi mais do que eu esperava, porque eu achei
que o resultado ia demorar. Foi muito rapido. Para ser
seis semanas eu melhorei muito, muito mesmo. Eu
estava tendo pesadelo e ndo estou tendo mais, estou
tendo mais facilidade para dormir. Esta muito, muito
melhor, acho que de zero a dez eu acho que melhorei
80%. Foi
(BERNARDES et al., 2019).

muito  benéfico, muito  positivo"

Concluiu-se, portanto, que a auriculoterapia
demonstrou beneficios significativos na mitigagdo da
ansiedade e dor, contribuindo para melhorias
adicionais no padrdo de sono e desempenho nas

atividades cotidianas dos individuos.

O estudo de Silva et al. (2022) explorou a aplicagédo da
auriculoterapia em académicas, da Universidade
Regional de Blumenau, entre 19 (dezenove) e 27
(vinte e sete) anos com sintomas relacionados a

Sindrome da Tensao Pré-Menstrual (TPM).

Foi englobado uma amostra composta por 10 (dez)
académicas que manifestavam sintomas relacionados
a TPM.
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Estas foram submetidas a um protocolo de tratamento
de auriculoterapia com duragdo de 05 (cinco)
semanas, durante as quais foram orientadas a realizar
a estimulagao de pontos auriculares 03 (trés) vezes ao
dia.

Os sintomas abordados abarcaram manifestacoes

como irritabilidade, ansiedade, insbnia, mamas
inchadas e doloridas, dor lombar, cefaléia, inchaco

abdominal, tens&o, gula por doces e cdlicas.

O tratamento compreendeu 05 (cinco) sessdes, com
intervalo de 07 (sete) dias entre cada uma, sendo que
90% (noventa) das

protocolo dentro do periodo de um més, contemplando

participantes concluiram o

inclusive o periodo menstrual.

Apesar da necessidade de ensaios suplementares
para uma validacdo mais abrangente, constatou-se
que a auriculoterapia demonstrou  eficacia,
evidenciando uma média de reducdo de 42% na
ansiedade e 46% na irritabilidade, além de atenuar
outras queixas das pacientes e trazer melhora na
qualidade de vida. A pesquisa ressalta a importancia
dessa abordagem nao farmacoldgica e acessivel para

melhorar a qualidade de vida das participantes.

O relato de caso de Souza et al. (2017), apresentou a
aplicagdo da auriculo cibernética em idosas e foi
conduzido no contexto do Projeto "Harmonize -
Acupuntura para todos" em 2014. A amostra incluiu
quatro mulheres com idades entre 51 e 62 anos. A
anamnese e o diagnéstico auricular foram realizados
utilizando a técnica da auriculo cibernética empregada

em todas as sessodes.

Os resultados da investigagdo, estruturados por
individuo participante, evidenciaram a presenca de
ansiedade em todas as participantes, acompanhada

de queixas especificas.



Ao longo das sessOes, foram notadas melhorias

substanciais para cada sujeito, englobando a
diminuicdo da ansiedade e do estresse, a melhoria de
sintomas fisicos, como cefaléia, dores corporais e
funcionamento intestinal, além de alteragdes positivas

em padrdes relacionados ao sono e a alimentagéo.

O estudo de Kurebayashi et al. (2019) adotou um
rigoroso ensaio clinico, controlado, randomizado e
duplo-cego, para avaliar a eficacia das pastilhas de
silicio na auriculoterapia para estresse e ansiedade

em trabalhadores na cidade de Sao Paulo.

O protocolo de auriculoterapia chinesa foi
implementado em dois grupos distintos: um tratado
com pastilhas de silicio e outro com placebo (algodao
prensado sem silicio). Além disso, um terceiro grupo
de controle nao recebeu qualquer intervengdo. A
selecdo de participantes abrangeu individuos com
niveis moderados e elevados de estresse e
ansiedade.

A demografia dos participantes revelou que 68,5%
eram do sexo feminino, com uma média de idade de

35 anos.

A andlise conduzida evidenciou diferencas
estatisticamente significativas entre os grupos em

relagéo aos niveis de estresse e ansiedade.

Notavelmente, tanto as pastilhas de silicio quanto o
placebo demonstraram ser eficazes na redugao
desses parametros, sem apresentar divergéncias

significativas entre si.

Os resultados indicam que a auriculoterapia, quando
praticada com pastilhas de silicio ou placebo, exerceu
efeitos similares na diminuicdo do estresse e

ansiedade ao longo de 06 (seis) sessbes semanais.

Em termos praticos, essa constatacdo enfatiza a
viabilidade de abordagens nao farmacoldgicas e a

utilizagdo de materiais ndo invasivos, como as
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pastihas de silica na auriculoterapia, como
alternativas de custo reduzido e com menor potencial

de efeitos colaterais indesejaveis.

A técnica utilizada, combinada com pontos
especificos, resultou em melhorias progressivas nas
condigdbes emocionais e fisicas, destacando a
versatilidade da auriculoterapia em diferentes grupos

demograficos.

Por fim, Santos et al. (2017) relataram casos de
académicos com transtornos de ansiedade tratados

com auriculoterapia.

Na abordagem terapéutica para ansiedade e
distarbios de humor, recomenda-se a aplicagdo de
pontos especificos, incluindo Shenmen, nervo vago,
ansiedade 1 e 2, e coragdo. Esses pontos estdo
associados a estimulos que exercem influéncia
positiva na atenuagdo dos sintomas ansiosos,
conforme discutido na literatura como dito por Silva

(2010).

Adicionalmente, o ponto Shenmen é reconhecido por
sua relagdo com a analgesia e suas propriedades
carminativas. Ele desempenha um papel crucial ao
abrigar o Shen, ou espirito, contribuindo para a
promogéao de tranquilidade tanto para a mente quanto
indicado na literatura

para o corpo, conforme

especializada por Souza (2013).

Os participantes do estudo de Santos et al. (2017)
foram submetidos a aplicagdo dos mesmos pontos de
tratamento para ansiedade, observando-se melhorias
a partir da quarta sessdo. Os quatro individuos
mencionados neste estudo apresentaram estresse
como uma queixa secundaria. Na literatura, Prado et
al. (2012) ressaltou que o estresse € um dos sintomas
correlatos a ansiedade, e a utlizagdo do ponto
Shenmen, em conjunto com outros pontos como
tronco cerebral e punho, resultou na redugéo tanto do

estresse quanto da ansiedade na terceira sessao.



Os protocolos terapéuticos propostos demonstraram
eficacia, culminando em melhorias substanciais nos

quadros ansiosos e nos sintomas relacionados.

A auriculoterapia, enquanto técnica integrativa e
complementar de custo acessivel em comparagéo a
outras modalidades terapéuticas, configura-se,
ademais, como uma medida preventiva. Entre os
estudos selecionados, n&o houve divergéncia no
sentido da eficacia do tratamento da ansiedade com a

auriculoterapia.

5.3. AROMATERAPIA

A pratica da aromaterapia, integrada no ambito da
Medicina Complementar e Alternativa (CAM), tem se
destacado como uma opgdo prevalente e em
ascensao nos ultimos tempos para aliviar sintomas
associados a saude mental (GRUNEBAUM et al.,,
2011).

Com uma histéria de uso milenar na fitoterapia em
regides como o Ira, Egito e india, os éleos essenciais
desempenham um papel crucial na interconexao entre
corpo e mente (BLACKBURN et al., 2017).

A aromaterapia realizada por meio de diversas

modalidades como massagens, banhos

fitoterapicos/minerais, compressas e inalagao,
demonstra eficacia na reducdo de sintomas mentais,
incluindo estresse, ansiedade e depressao (SEIFI et

al., 2014; LEE et al.,, 2011; KIM et al., 2011).

Os oleos essenciais (OE), caracterizados por serem

substancias complexas, volateis e altamente
concentradas, sdo extraidos de determinadas partes
de plantas, surgindo como resultado de um processo
especifico de destilagdo (HOARE, 2010; CORAZZA,

2002).

Essa pratica configura-se como uma ferramenltg
terapéutica valiosa, proporcionando a diversificagdo
de abordagens e o aprimoramento do cuidado,
resultando na ressignificaggo do  humano,
fortalecimento e autonomia do cliente em relacédo a
sua saude (ISCHKANIAN et al., 2012; OLIVEIRA et al.

2019).

A influéncia da aromaterapia na diminuicdo da
ansiedade esta intrinsecamente ligada a integracéo de
conhecimentos provenientes de disciplinas como

neuroanatomia, neurofisiologia, olfato e tato.

A amigdala, interconectada tanto com o neocortex
quanto com estruturas limbicas, desempenha uma
funcdo central na interpretacdo afetiva de situacdes
potencialmente perigosas, conduzindo a experiéncias
ansiogénicas. O sistema olfativo, ao receber estimulos
dos 6leos essenciais, desencadeia reagdes quimicas
e impulsos nervosos dirigidos a areas corticais e
subcorticais do Sistema Nervoso Central
(CARVALHO-NETTO, 2009; DOMINGO et al., 2013;

LYRA, 2009; HALL, 2010).

5.4. EFEITOS DA AROMATERAPIA NA ANSIEDADE

Um estudo realizado teve como propésito investigar o
uso da aromaterapia na redugao da ansiedade por
meio de uma revisdo integrativa da literatura cientifica
nacional e internacional. Varios estudos destacam os
efeitos positivos da aromaterapia, especialmente com
0 uso de Oleo essencial de lavanda, na reducdo da

ansiedade.

Um estudo nos Estados Unidos, focado em injegdes
faciais de BOTOX, revelou que a inalagao de dleo de

lavanda aumentou a atividade parassimpatica,

promovendo um estado de relaxamento

(GRUNEBAUM et al., 2011).



Da mesma forma, um estudo no Reino Unido sobre

aromaterapia associada a procedimentos

odontolégicos mostrou eficacia na redugdo da
ansiedade (KRITSIDIMA et al., 2010). No contexto da
auto aplicacdo de aromaterapia em pacientes com
cancer, a abordagem foi considerada eficaz em 77%
dos participantes, sendo 49 deles buscando alivio
para a ansiedade (OLIVEIRA et al., 2019; DOMINGO

et al., 2013).

Um outro estudo (MAHDOOD et al., 2022) envolvendo
80 (oitenta) funcionarios do centro cirirgico, que
utilizaram aromaterapia de rosa damascena por 30
(trinta) dias, evidenciou um efeito ansiolitico superior
ao placebo (6leo de parafina), destacando uma

significativa reducdo da ansiedade.

Outra pesquisa indicou que a exposicdo ao aroma
desta planta em adultos saudaveis resultou em
reducdo substancial da atividade simpatica e da
concentragdo de adrenalina (HAZE et al., 2002), além
de oferecer alivio para distarbios do sono
(KOOHPAYEH et al., 2022; NASIRI et al., 2021). A
inalacdo do 6leo de rosa damascena é considerada
uma influéncia direta no sistema de resposta ao

estresse (GHOSHOONI et al., 2017).

Apesar da eficacia comprovada da aromaterapia na
reducdo da ansiedade e na melhoria do sono, o
estudo recomendou a realizagdo de ensaios adicionais
com amostras mais amplas e desenhos cegos para

obtencao de resultados mais precisos.

Como sugestado, foi indicado que futuras pesquisas
devem incluir comparagbes do Oleo de rosa
damascena com outras intervengbes e incorporar
medidas fisiolégicas para uma analise mais confiavel

dos resultados.

Com resultado analogo positivo, um outro estudo
(EBRAHIMI et al., 2022) investigou os efeitos da

aromaterapia inalatéria com o6leos de lavanda e
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camomila em idosos, visando reduzir depressao,

ansiedade e estresse ao longo de 30 (trinta) dias.

Participantes nos grupos experimentais inalaram os
Oleos,
destilada. A

participantes no grupo de lavanda e 59 (cinquenta e

enquanto o grupo controle inalou agua

analise envolveu 60 (sessenta)

nove) nos grupos de camomila e controle.

O odleo essencial de lavanda, com propriedades
sedativas, antissépticas e analgésicas, tem sido eficaz
na aromaterapia inalatdria, reduzindo estresse,
ansiedade e depressdo em diferentes contextos
(BIKMORADI et al.,, 2015; BAGHERI et al., 2020;
FAYAZ| et al., 2011; KIANPOUR et al., 2016; NAJAFI

et al.,, 2014; CHEN et al., 2013; GENC et al., 2020).

Entretanto, alguns estudos indicam que ndo teve
efeito sobre o estresse (BIKMORADI et al., 2015) ou
os niveis de ansiedade em pacientes submetidos a
cirurgia de revascularizagdo do miocardio (SEIFI et al.,
2014). O o¢leo essencial de camomila, contendo
apigenina com efeitos sedativos e ansioliticos (PUTRI
et al., 2019), apresentou beneficios em diversas
condigdes, reducdo da ansiedade em
procedimentos médicos (GHOLAMI et al., 2017), alivio
da depressao (SRIVASTAVA et al., 2015) e melhoria

do sono (ZICK et al., 2011).

como

Desta forma, concluiu-se neste estudo que os efeitos
da aromaterapia com os 6leos anteriormente citados
em idosos tém resultados significativos na redugéo de
depressdo, ansiedade e estresse ao longo de 30

(trinta) dias.

Apesar da eficacia observada, também foi sugerido
que mais pesquisas sdo necessarias, trazendo o
critério de abordar limitagdes, incluindo variagbes de

quantidades e espécies de lavanda e camomila.

Foi identificado um estudo (DIAS et al., 2019) que

abordou a tematica da aromaterapia como intervengéo



no tratamento de ansiedade e estresse, integrando
essa abordagem a pratica da massagem. O referido
estudo teve como propésito avaliar a eficacia da
aromaterapia, utilizando os 6leos essenciais de
Lavandula angustifolia (Lavanda) e Cananga odorata
(Ylang-Ylang), associada a técnica de massagem,
como estratégia para a redugdo do estresse e

ansiedade em professores de Enfermagem.

A pesquisa adotou um desenho quantitativo
quase-experimental, envolvendo 21 (vinte e um)
participantes distribuidos nos Grupos Lavanda e
Ylang, os quais foram submetidos a seis sessdes de

massagem com aromaterapia.

Os 6leos essenciais, diluidos a 3%, foram aplicados
nas regides cervical e toracica posteriores. A
avaliagdo pré e poés-sessao abarcou paradmetros
psicolégicos e biofisiologicos, como frequéncia
cardiaca, pressao arterial e saturacdo de oxigénio.
Embora ndo tenham sido constatadas diferencgas
estatisticamente significativas na frequéncia cardiaca
e nos parametros psicologicos, observou-se uma

reducdo nas médias desses valores.

A predominancia de mulheres com idade superior a 51
anos na amostra evidenciou uma reducédo efetiva na
pressdo arterial em determinadas sessdes de
massagem, tanto no Grupo Lavanda quanto no Grupo

Ylang.

A diminuigdo do estresse foi mais expressiva em
relacdo a ansiedade, sendo que o Grupo Ylang
demonstrou maior eficacia na reducado da ansiedade

em comparagao com o Grupo Lavanda.

A aceitagdo olfativa positiva dos oleos essenciais,
tanto de lavanda quanto de ylang-ylang, ressalta a
viabilidade da associacdo da aromaterapia com a
massagem como uma abordagem terapéutica eficaz,
especialmente considerando os beneficios na redugao
da pressao arterial (DIAS et al., 2019).
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5.6. MINDFULNESS

Recentemente, as intervengbes fundamentadas em

mindfulness tém emergido como alternativas
acessiveis e economicamente viaveis para abordar
diversas manifestagcbes psicolégicas e condigdes
médicas, notadamente a ansiedade (HOFMANN et al.,

2010).

O treinamento de mindfulness instrui em técnicas
meditativas que aprimoram a conscientizagdo do
momento presente, promovendo uma postura de
aceitagao e benevoléncia consigo mesmo (HOFMANN
et al., 2010).

A investigacao apontou que individuos com Transtorno
de Ansiedade Generalizada (TAG) exibem niveis
reduzidos de mindfulness e enfrentam desafios na
regulacdo emocional, sugerindo que a pratica de
mindfulness pode ser benéfica (BISHOP et al., 2004,
ROEMER et al., 2009; HOGE et al., 2013).

Essas abordagens tém suas raizes na antiga
psicologia budista, em que o termo "atengao plena" é
derivado do Pali "sati", significando lembrang¢a, mas no
contexto da consciéncia, representa uma presenca
mental clara e uma compreensdo nio conceitual do
mundo interno e externo, incluindo pensamentos,
emocdbes, acgbes, ambientes e sensacgdes (BODHI,
2000).

Intervencbes bem executadas tém evidenciado

melhorias no bem-estar de adolescentes,

manifestando-se na redugdao de preocupacgdes,
ansiedade, angustia, comportamento inadequado,
além de melhorar o sono e a autoestima (MINERS,

2007; SINGH et al., 2020)

Mindfulness &  caracterizado por direcionar
intencionalmente a atengdo ao momento presente

com uma disposigdo de curiosidade e aceitagao



(BISHOP et al., 2004). Disparidades individuais nos
niveis de mindfulness "disposicional" correlacionam-se
com melhores desfechos em saude fisica e mental
(BAER et al., 2006; BARNES et al., 2010; BROWN et
al., 2007) e podem ser aprimoradas por meio de
treinamento (BROWN et al., 2003; DUNNING et al.,
2018)

Intervencbes Baseadas em Mindfulness (MBIs), como
a Redugdo do Estresse Baseada na Atencido Plena
(MBSR)

Mindfulness (MBCT), foram concebidas para cultivar

e a Terapia Cognitiva Baseada em
habilidades de mindfulness e demonstraram efeitos
benéficos na saude fisica e mental (KABAT-ZINN,
1982; SEGAL et al., 2013; GROSSMAN et al., 2004;
KHOURY et al., 2013; DUNNING et al., 2018).

5.7. EXPLORANDO OS BENEFICIOS DO MINDFULNESS

NA SAUDE MENTAL

As intervengdes baseadas em  mindfulness,
enraizadas na psicologia budista, sdo reconhecidas
por melhorar o bem-estar de adolescentes, reduzindo
preocupacdes, ansiedade, angustia, reatividade e mau

comportamento (SINGH et al., 2020).

Recentemente, o interesse em MBIs em criangas e

adolescentes destaca sua relevancia para o

desenvolvimento cognitivo, especialmente
considerando a vulnerabilidade a saude mental nessa

fase (DUNNING et al., 2018).

Num estudo de caso unico, 24 (vinte e quatro)
sessbes de treinamento em mindfulness resultaram
em melhorias significativas em sintomas emocionais,
comportamentais e fisicos, mantendo-se nas areas
emocional e psicossocial. Isso incluiu progressiva
melhoria na concentragdo, redugdo do medo e

aumento de energia, com manutengao terapéutica em
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ansiedade e bem-estar psicolégico (SINGH et al.,
2020).

Em outro estudo, o MBSR demonstrou eficacia na
redugdo da ansiedade em pessoas com TAG,
sugerindo potencial para tratamento mais amplo e
melhoria na capacidade de lidar com o estresse
(HOGE et al., 2013).

Uma pesquisa focada em intervengao online avaliou
aplicativos moveis de mindfulness em estudantes
universitarios, mostrando eficacia na redugao de
ansiedade, soliddo e melhoria do bem-estar (SUN,
2023).

Beneficios incluiram  conveniéncia, anonimato,
custo-beneficio e reducdo do estigma, enquanto
desafios envolviam preocupagdes com a qualidade da

informacao e falta de conexdo humana.

A pesquisa enfatiza a correlagado negativa entre o uso
de midias sociais e a saude mental, destacando o
potencial das intervencbes digitais baseadas em
mindfulness para abordar desafios psicoldgicos

relacionados as redes sociais.

Esses estudos sugerem a utilidade generalizada das
intervencdes baseadas em mindfulness, abrangendo
diferentes faixas etarias e contextos, com a
necessidade continua de explorar os mecanismos

especificos de eficacia dessas intervengoes.

6 . ConcLusAO

O prolongado periodo de exposicdo a telas durante a
pandemia de COVID-19 afeta negativamente a saude
mental de criangas e adolescentes, ultrapassando as

recomendacdes diarias.

Estudos indicam  que individuos  ansiosos

frequentemente utilizam a internet como estratégia de

enfrentamento.



Além disso, a pesquisa evidencia um aumento na
dependéncia de midias sociais e internet entre
adolescentes e criangas pré-escolares, associado a
problemas mentais, falta de sono, sintomas ansiosos e

depressivos.

Em sintese, a anadlise das pesquisas sobre a relagao
entre 0 uso de redes sociais e estados ansiosos
destaca uma perspectiva complexa e multifacetada,
necessidade de

sublinhando a investigacdes

adicionais.

Apesar da auséncia de uma concluséo definitiva sobre
causalidade na literatura, sugere-se que pediatras
monitorem a exposicdo midiatica, considerando
correlagdes com problemas de saude e orientando os

pais para criar um ambiente de midia saudavel.

A abordagem cautelosa no manejo de midias digitais,

com intervengdes educativas direcionadas e
estratégias preventivas personalizadas, € crucial
diante da urgéncia de enfrentar os efeitos adversos do
aumento do tempo de exposicdo a telas,
especialmente no periodo pés-pandémico, adaptando
praticas para preservar o bem-estar da populagéo
jovem no contexto desafiador do mundo digital

contemporaneo.

Outros estudos revisados dentro desta pesquisa
apresentam evidéncias consistentes sobre a eficacia
de diferentes intervengdes terapéuticas para o

tratamento da ansiedade e condicdes relacionadas.

A andlise abrangente dos estudos revela um conjunto
coerente de evidéncias que respaldam a eficacia da

auriculoterapia no  tratamento de  sintomas

relacionados a ansiedade e condigbes correlatas.

A intervencdo terapéutica demonstrou efeitos

benéficos notaveis em diversos contextos,

proporcionando melhorias substanciais na qualidade

de vida dos participantes ao abordar sintomas como
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ansiedade, cefaléia, irritabilidade e manifestagdes da
TPM.

Estes resultados sustentam a eficacia da

auriculoterapia ndo apenas na mitigacdo da
ansiedade, mas também na melhoria de outros

sintomas fisicos e habitos associados.

Simultdneo a isso, os estudos sobre a eficacia da
aromaterapia destacam resultados consistentemente
positivos na redugcdo da ansiedade em diversos

contextos.

Oleos essenciais especificos desempenham um papel

importante nessa intervengdo, consolidando a
aromaterapia como uma alternativa ou complemento

viavel a terapéutica medicamentosa alopatica.

Os estudos também reiteram a eficacia das

intervencdes baseadas em mindfulness, com
destaque para o MBSR, no tratamento da ansiedade

em diversas faixas etarias.

Além disso, a abordagem online por meio de
aplicativos méveis de mindfulness demonstrou eficacia
na reducdo da ansiedade e soliddo em estudantes
oferecendo  beneficios

universitarios, praticos e

acessiveis.

Nesse contexto, a utilizagdo da auriculoterapia ou
inalagdo de Oleo essencial se delineia como uma
intervencdo nao invasiva, de custos mitigados e
aplicagdo descomplicada, com a viabilidade de serem

utilizadas através do SUS.

Ademais, ressalta-se que a integragdo do Mindfulness
ndo acarreta gastos financeiros, incluindo a utilizacao
de aplicativos, dada a disponibilidade abundante de

opcodes gratuitas.

Da mesma forma, apesar dos valiosos insights desses
estudos, ha uma necessidade de pesquisa que é
mecanismos

enfatizada para compreender os

especificos de eficacia, é crucial empregar amostras



mais amplas, delineamentos metodolégicos robustos e
aprimorar as estratégias existentes no manejo da
ansiedade, contribuindo para o desenvolvimento de
abordagens mais refinadas na promogédo da saude

mental.
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