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RESUMO: A revisão exploratória analisou a literatura sobre a relação entre ansiedade e o excesso de mídia digital,
abrangendo desde a primeira infância até a adolescência. Posteriormente, investigou-se tratamentos dentro das
práticas integrativas e complementares para a ansiedade. Dos 20 artigos selecionados nos últimos 5 anos, 7
abordaram mídias digitais e seus impactos na saúde, 13 focaram nos possíveis tratamentos. Os estudos
revelaram um aumento significativo no tempo de exposição a telas, especialmente durante a pandemia, com
evidências concretas de impactos adversos na saúde mental, manifestando-se em sintomas indicativos de
transtornos mentais, privação de sono e sintomas ansiosos e depressivos. Ficou evidente que indivíduos ansiosos
frequentemente recorrem à internet como mecanismo de enfrentamento, corroborando o aumento da dependência
de mídias sociais e internet nesse grupo demográfico. Em síntese, a relação 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 criação de um ambiente de mídia
saudável, enquanto intervenções educativas direcionadas e estratégias preventivas personalizadas surgem como
opções para mitigar complicações futuras decorrentes do aumento do tempo de exposição a telas, principalmente
durante a pandemia. Outras pesquisas destacam a eficácia de intervenções terapêuticas, como auriculoterapia,
aromaterapia e mindfulness, sublinhando a necessidade de investigações mais robustas para aprimorar
abordagens na promoção da saúde mental.
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ABSTRACT: 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.

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

Medicine.

1. INTRODUÇÃO

As práticas integrativas e complementares (PICS) são

um conjunto de recursos que tem como base uma

perspectiva integral do ser humano, trazendo como

essência a prevenção de doenças e a promoção da

saúde, atuando também no tratamento de doenças

agudas e crônicas (GOHARA et al., 2017).

As PICS abrangem medicinas tradicionais como a

Medicina Chinesa (MTC) e a Ayurveda, além de outras

práticas complementares, que não tem lugar de

origem em uma tradição ou na medicina do próprio

país (OMS, 2023).

No Brasil, as PICS são reconhecidas e incentivadas

pelo Sistema Único de Saúde (SUS). Através das

políticas nacionais das práticas integrativas e

complementares (PNPIC), publicada em maio de 2006

na Portaria nº 971, tornou-se possível o oferecimento

das PICS no SUS. Esse material é importante para

determinar o campo de atuação das PICS e de grande

relevância para a população brasileira, visto que

concede ao popular acessibilidade a tais práticas

instituídas pelo Governo.

Neste documento foi estabelecido, primordialmente,

instruções e compromissos institucionais para

oferecimento da medicina tradicional chinesa,

fitoterapia, medicina antroposófica, crenoterapia e

homeopatia (BRASIL, 2022).

Mais adiante, em 2017 e 2018, houve alterações nos

documentos oficiais para implementar novas práticas

e ampliar a política de oferta dessas práticas. Nesse

contexto, mais de 24 (vinte e quatro) novas técnicas

foram adicionadas, entre elas: Arteterapia; Ayurveda;

Biodança; Naturoterapia; Reiki; Aromaterapia;

Constelação Familiar; Dança Circular; Meditação e;

Musicoterapia; dentre outras (BRASIL, 2022). Essas

práticas possuem nomes similares fora do país e nas

bases de dados são 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 questões

relacionadas à saúde mental (BRASIL, 2022).

Adentrando um pouco no assunto sobre saúde mental,

identificou-se que após a pandemia o nível de

ansiedade, além de outros sintomas de mal-estar,

exibiu alto grau de ocorrência(SISTE et al., 2021). O

excessivo emprego de meios digitais pode ser

identificado como um dos fatores contribuintes para tal

fenômeno (MHEIDLY et al., 2020).
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O estado de ansiedade é uma resposta natural do

corpo humano a estímulos específicos,

manifestando-se por meio de sintomas de tensão e

reflexos autônomos (RANG et al., 2016).

Ocorre que o uso das mídias digitais está vinculado ao

centro de recompensa cerebral, envolvendo estruturas

que reconhecem experiências prazerosas. A ativação

desse sistema ao utilizar mídias sociais pode se tornar

uma válvula de escape, desenvolvendo um padrão de

repetição inconsciente, especialmente em situações

de enfrentamento, insatisfação ou tédio (GAZZALEY

et al., 2016).

O aumento do uso de mídias digitais por crianças e

adolescentes, intensificado principalmente durante ao

período de pandemia, está associado a diversas

consequências, incluindo problemas de saúde física

(pressão alta, obesidade) e efeitos psicológicos

(sintomas depressivos, comportamentos anti-sociais,

transtornos de ansiedade) (LISSAK et al., 2018). A

normalização desse comportamento pode resultar em

dependência, destacando a necessidade de pesquisas

para compreender melhor esses impactos (SISTE et

al. 2021).

2. METODOLOGIA

A atual revisão bibliográfica de caráter exploratório e

qualitativo foi realizada para analisar os dados sobre a

ansiedade gerada pelo excesso das mídias digitais no

público de 0 à 24 anos; posteriormente a essa

investigação, buscou-se os possíveis 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 secundária foram adotados os seguintes

descritores: "Anxiety" AND "Alternative Practices" OR

"Traditional, Complementary and Integrative Medicine"

OR "TCIM" OR "Naturopathy" OR "Complementary

Therapies". A busca restringiu-se a registros

publicados nos últimos 05 (cinco) anos, abrangendo

documentos redigidos nos idiomas inglês e português.

3. RESULTADOS

SELEÇÃO E CARACTERÍSTICAS DOS ESTUDOS

Foram selecionados 05 (cinco) artigos de revisão e 02

(dois) estudos transversais, que se encaixavam nos

critérios de informações necessárias para

desenvolvimento da atual pesquisa exploratória, todos

relacionados aos problemas causados pelo excesso

de mídias digitais e a sua relação com a ansiedade.

Dentre os artigos relacionados às PICS, 13 (treze)

documentos foram criteriosamente selecionados por

abordarem de maneira explícita o manejo da

ansiedade mediante a aplicação de práticas

específicas no âmbito da saúde. Tais estudos incluem

abordagens pertinentes à auriculoterapia,

aromaterapia e um adicional que discute a técnica de

massagem combinada com aromaterapia. Foram

identificados 4 (quatro) artigos relativos à prática de

mindfulness, também conhecida como atenção plena.

É válido ressaltar que, embora tenham sido

identificadas diversas práticas voltadas para o

tratamento da ansiedade, a seleção destas 03 (três)

áreas específicas foi realizada em virtude da

abundância de conteúdo disponível na base de dados

utilizada.

4. DISCUSSÃO

Nessa pesquisa, foram visualizados diversos efeitos

do uso excessivo e problemático das mídias digitais

nos artigos encontrados e que mostraram ser
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relevantes para este estudo. A partir disso, foram

trazidas as pontuações encaradas como mais

relevantes dos artigos escolhidos para poder elucidar

como os estudos nessa área têm desenvolvido a

observação da relação da ansiedade com o excesso

de mídias digitais.

O uso de plataformas digitais já era empregado em

grande escala antes da ocorrência da pandemia da

Covid-19, entretanto, nota-se nos documentos aqui

expostos que houve um grande aumento na utilização

não só de plataformas digitais, mas também na

utilização de jogos (ÁVILA et al., 2020)

Válido ressaltar que os estudos comprovam que

quanto maior o tempo de utilização diárias dessas

mídias digitais, maior o índice de estresse e

ansiedade. (MOUGHARBEL et al., 2020)

Estudos recentes enfatizam a relevância da amígdala,

uma região do sistema límbico, no contexto da

ansiedade. Este segmento cerebral exerce uma

função primordial na geração de emoções, como

medo, ansiedade e agressividade, em resposta a

estímulos externos, sendo frequentemente

reconhecido pelos neurobiologistas como o epicentro

dos instintos fundamentais (SILVERTHORN et al.,

2017). Simultaneamente a este processo, a liberação

de neurotransmissores no organismo, tais como

noradrenalina, serotonina e dopamina, desempenham

um papel crucial nessa dinâmica (SILVERTHORN et

al., 2017).

Isso porque tais substâncias atuam como

mensageiros químicos responsáveis pela

comunicação entre neurônios, sendo produzidas em

diversas regiões do encéfalo. Além de seu papel na

ansiedade, esses neurotransmissores estão

envolvidos em funções diversas, como atenção,

comportamento de despertar, ciclos de sono, vigília,

aprendizagem, memória e depressão, entre outros

(SILVERTHORN et al., 2017).

A ansiedade, enquanto estado emocional inerente,

tem a capacidade de emergir em circunstâncias

rotineiras para todos os indivíduos. Entretanto, quando

esses estados emocionais perduram e se repetem,

evoluem para transtornos nos quais o sujeito

apresenta sintomas ansiosos ao longo de um período

prolongado. O referido fenômeno indica uma condição

que ultrapassa a amplitude considerada normal,

requerendo atenção e possíveis intervenções para

abordar os aspectos disruptivos desse estado

emocional (SANTOS et al., 2017).

A ansiedade está intrínseca a todos os seres

humanos, manifestando-se predominantemente em

situações de medo ou insegurança. Outros sinais ou

sintomas associados, como insônia e perda de apetite,

também podem ser observados. A generalização e a

persistência desses sintomas configuram a ansiedade

como uma patologia, desencadeando problemas

fisiológicos, tais como distúrbios gastrointestinais,

irritabilidade e palpitações (ANDRADE et al., 1993;

COÊLHO et al., 2008).

Ao contemplar as potenciais manifestações de

transtornos de ansiedade como sintomas derivados do

uso excessivo e problemático das mídias digitais,

torna-se evidente a necessidade de uma intervenção

voltada para o tratamento e prevenção desses

sintomas (REGA et al., 2023).

Procedeu-se à análise de artigos que explorassem, de

alguma forma, a aplicação das PICS no tratamento da

ansiedade, uma vez que são práticas fundamentadas

em uma visão abrangente do indivíduo. Apesar de

terem como um de seus focos a prevenção de

doenças, têm abordagem na promoção e tratamento

tanto de condições agudas quanto crônicas (GOHARA

et al., 2017).



5

4.1. RELAÇÃO ENTRE O TEMPO INVESTIDO EM MÍDIAS

E INDICADORES DE SAÚDE

O aumento significativo no tempo de exposição a telas

durante a pandemia de COVID-19 é uma realidade

que afeta crianças e adolescentes, muitos deles

ultrapassando as recomendações da Academia

Americana de Pediatria de menos de 02 (duas) horas

por dia (RAMIREZ et al., 2011). Essa mudança é

evidenciada pelo consumo médio de 06 (seis) à 09

(nove) horas diárias em atividades relacionadas à

mídia na rotina dos jovens americanos (NESI, 2020;

CRONE et al., 2018) e pela adoção generalizada de

dispositivos digitais por mais de 80% (oitenta por

cento) das crianças e adolescentes em 11 (onze)

países europeus (SMAHEL et al., 2020;

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

Estudos indicam que esse aumento no tempo de tela

está associado a diversos impactos na saúde mental.

Efeitos adversos incluem associações substanciais

com adiposidade, dieta inadequada, sintomas

depressivos e comprometimento da qualidade de vida

(STIGLIC et al., 2019).

Além disso, a alocação de tempo significativo (quatro

horas ou mais diárias) em atividades em dispositivos

eletrônicos, excluindo a televisão, está correlacionada

a um aumento na probabilidade de manifestação de

sintomas relacionados a transtornos de ansiedade

(TANG et al., 2021). Algumas pesquisas, no entanto,

não identificaram uma relação significativa entre o

tempo de tela no início do estudo e variações nos

sintomas de ansiedade ao longo do tempo (TANG et

al., 2021 ).

A complexidade desses resultados indica a

necessidade de investigações mais específicas,

considerando variáveis como a duração do tempo de

tela, os tipos de conteúdo digital e o contexto de

visualização (TANG et al., 2021). Apesar das

evidências indicativas de uma possível associação

positiva entre o tempo total de exposição às telas e a

manifestação subsequente de sintomas de ansiedade,

os desfechos permanecem inconclusivos, além de

variáveis entre estudos.

Outros estudos exploram a relação entre o uso da

internet e transtornos depressivos e/ou ansiosos,

revelando que aproximadamente 80,9% dos

participantes apresentaram triagem positiva para

esses transtornos, sendo o uso de smartphones

significativamente correlacionado com a gravidade da

dependência (ÁVILA et al., 2020).

Outrossim, a comunicação digital, especialmente via

smartphones e interações online, associou-se ao

crescimento da depressão 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. ESTRATÉGIAS DE ALÍVIO: O USO DE MÍDIAS

DIGITAIS PARA ATENUAR SENTIMENTOS

INTERNALIZADOS

A relação entre o excesso de mídias digitais e a

ansiedade apresenta uma complexidade de análise

multifacetada. Uma revisão (MARCIANO et al., 2022)

destaca que, durante o período de reclusão

pandêmica, os adolescentes utilizaram os meios

digitais para comunicação online, atenuando

sentimentos de solidão e estresse, o que proporcionou

proximidade com amizades.
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Embora esse efeito tenha sido considerado benéfico

na revisão, foi ressaltada a importância de

conscientizar os adolescentes sobre os efeitos

adversos associados ao uso excessivo e compulsivo

dos meios de comunicação digitais.

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

que adolescentes que enfrentam problemas

internalizantes, como ansiedade, podem recorrer à

internet como estratégia de enfrentamento para aliviar

seu sofrimento. Esses jovens podem buscar

atividades recreativas, como jogos e comunicação

anônima, como meio de encontrar alívio para suas

ansiedades (LI et al., 2019).

Nesse contexto, a análise desses 02 (dois) estudos

evidencia que a busca por mitigar sentimentos

internalizados de desconforto por meio do

envolvimento com mídias digitais demanda uma

abordagem cautelosa, dada a sutil fronteira entre a

dependência e um alívio momentâneo.

Em síntese, a interação entre o excesso de mídias

digitais e a ansiedade, conforme revelado na revisão

de Marciano et al. (2022), destaca que os

adolescentes recorreram aos meios digitais durante a

reclusão pandêmica para mitigar sentimentos de

solidão e estresse, facilitando a manutenção de

conexões sociais.

Apesar de percebido como positivo, é imperativo

conscientizar sobre os efeitos adversos vinculados ao

uso excessivo desses meios.

4.3. A DEPENDÊNCIA DIGITAL E VÍCIO TECNOLÓGICO

A revisão de Marciano et al. (2022) destaca a

importância do impacto da pandemia da Covid-19 no

aumento da dependência de mídias sociais entre

adolescentes, com taxas de prevalência variando

significativamente. O aumento observado na

dependência durante esse período, conforme indicado

em dois estudos específicos (DONG et al., 2020;

SHEORAN, 2021), ressalta a relevância do tema.

Durante a pandemia, a prevalência de dependência de

internet em adolescentes foi maior em comparação

com adultos jovens, atribuída ao subdesenvolvimento

do sistema de controle cognitivo em adolescentes e à

necessidade de substituir os contatos físicos por

interações online (SISTE et al., 2021). Essa mudança

no comportamento é particularmente preocupante,

considerando que as interações sociais são cruciais

para o desenvolvimento dos adolescentes.

A Síndrome FoMO (Fear of Missing Out) é destacada

como um fator influente, ligando o vício em

smartphones à ansiedade, baixa autoestima, estresse

e depressão (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 específicos sobre Dependência de Internet

em adolescentes (ÁVILA et al., 2020) revelam

associações positivas com problemas de saúde

mental, incluindo ansiedade e depressão.

A correlação entre a triagem positiva para

depressão/ansiedade e o risco de Dependência de

Internet destaca a necessidade de avaliações

adicionais da saúde mental nesta população (ÁVILA et

al., 2020).

Em suma, o contexto da pandemia amplificou as

preocupações com a dependência de mídias sociais e

internet entre adolescentes, contribuindo para um

aumento no mal-estar mental. A compreensão dessas

relações complexas é crucial para informar

intervenções e estratégias de suporte voltadas para o

bem-estar mental dos jovens.
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4.4. DESAFIOS E MANIFESTAÇÕES ASSOCIADAS À

ANSIEDADE

Os estudos analisados proporcionam uma visão

abrangente das complexas interações entre o uso de

tecnologia e a saúde mental em diversas faixas

etárias. A correlação entre o uso de redes sociais e

problemas de saúde mental, como depressão e

ansiedade, é evidenciada em estudos como o de

Magson et al. (2020) e reforçada pela associação

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 Organização Mundial da Saúde (OMS) destaca a

magnitude do impacto dos problemas de saúde

mental, incluindo depressão, ansiedade e distúrbios

comportamentais, entre os indivíduos 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 saúde, influenciando a

autopercepção corporal, estados emocionais e

interações sociais, como evidenciado por estudos que

associam ansiedade ao uso de mídias 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

depressão, enquanto a Pesquisa sobre o Uso

Problemático de Mídias (PMU) em crianças revela

impactos negativos, incluindo comportamentos

problemáticos e sintomas depressivos intensificados

(SAMPASA-KANYINGA et al., 2020; REGA et al.,

2023).

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

entre o aumento do uso de redes sociais,

especialmente à noite, e níveis mais elevados de

ansiedade e depressão, ressaltando a interatividade

combinada com a ansiedade como um fator agravante

para os padrões de sono em adolescentes (WOODS

et al., 2016). Ademais, o uso intensivo de

computadores e videogames também está relacionado

a níveis mais elevados de ansiedade, impactando

negativamente na qualidade do sono e podendo levar

à dependência (SANTIAGO et al., 2022).

A dependência de internet (IA) apresenta associações

significativas com comorbidades psiquiátricas,

especialmente ansiedade e depressão, conforme

evidenciado por uma metanálise e diversos estudos

focados na população adolescente (ÁVILA et al.,

2020). Estudos egípcios corroboram essa associação,

revelando que estudantes com uso problemático da

Internet apresentam elevadas comorbidades

psiquiátricas, incluindo depressão, ansiedade e

tendência suicida (KHALIL et al., 2020).

O fenômeno do cyberbullying, identificado em diversas

modalidades de comunicação online, emerge como

uma preocupação significativa de saúde pública,

correlacionando-se com elevados sintomas

depressivos e ansiedade, bem como impactos

acadêmicos (BOZZOLA et a., 2022). Essa forma de

agressão virtual demonstra ser associada a riscos

mais pronunciados em comparação com o bullying

tradicional (CHASSIAKOS et al., 2016; STEINHOUR

et al., 2020).

A expansão do uso de dispositivos de mídia digital

para crianças em idades pré-escolares e, até mesmo,

para aquelas com 03 (três) anos de idade é uma

tendência preocupante, destacando a necessidade de

intervenções preventivas que promovam habilidades

de autorregulação em crianças e apoiem práticas

parentais saudáveis (REGA et al., 2023).

4.5. IMPACTO DA PANDEMIA DE COVID-19 NO USO DE

MÍDIA DIGITAL
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Durante a pandemia de COVID-19, o aumento notável

no tempo dedicado às telas, com interações de até 11

(onze) horas diárias, afetou principalmente os jovens

em áreas urbanas, evidenciando a complexidade das

dinâmicas associadas ao uso de telas (SISTE et al.

2021; CHAMBONNIERE et al., 2021).

Esse período também testemunhou um expressivo

crescimento no engajamento com redes sociais, com

cerca de um terço dos participantes do estudo

dedicando mais de 05 (cinco) horas diárias 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 mídias durante a

pandemia, especialmente entre adolescentes, resultou

em maior dependência de mídia digital, mal-estar,

sintomas de ansiedade e risco de problemas de saúde

mental (SISTE et al., 2021). Contudo, atividades

online positivas, como comunicação individual e

experiências agradáveis, tiveram um efeito atenuante.

Recomenda-se promover esses aspectos positivos e

facilitar o acesso dos jovens a serviços de apoio

psicológico para enfrentar os desafios contínuos da

pandemia de COVID-19 (SINGH et al., 2020;

MARCIANO et al., 2022).

A análise global, por meio de meta-análise, identificou

uma correlação positiva entre o tempo investido em

redes sociais e mal-estar, associando-se a sintomas

psicopatológicos mais acentuados durante a

pandemia. Esse aumento no uso de redes sociais

resultou em maior dependência de mídia digital e uma

falta de controle cognitivo sobre a gestão 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 período de exposição a telas em diversas

atividades mediadas por dispositivos eletrônicos,

excluindo videogames e interações em mídias sociais.

Esse incremento foi notado em atividades de lazer

online, visualização televisiva, consumo de notícias e

utilização 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 negligência em relação

ao tempo dedicado às mídias, especialmente durante

a pandemia, pode resultar no desenvolvimento de

vícios, sendo os adolescentes mais propensos a esse

fenômeno devido ao subdesenvolvimento do sistema

de controle cognitivo.

As restrições pandêmicas também contribuíram para a

intensificação do uso de redes sociais pelos

adolescentes, resultando em uma maior dependência

de mídia digital, correlacionada ao aumento do

mal-estar, sintomas de ansiedade e risco de

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

A promoção de aspectos positivos e o acesso a

serviços de apoio psicológico são recomendados para

enfrentar os desafios contínuos da pandemia (SINGH

et al., 2020; MARCIANO et al., 2022).

Durante a pandemia, o aumento no tempo de tela e no

uso de mídias sociais, embora úteis para manter

relações sociais e atividades escolares durante o

confinamento, está associado ao elevado sofrimento

psicológico e aumento dos sintomas de ansiedade em

crianças em idade escolar. Este efeito é mais

pronunciado naqueles que aumentaram

significativamente o tempo online, como 15 (quinze)

ou 30 (trinta) minutos diários (CAFFO et al., 2021;

CHEN et al., 2021).

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

período pandêmico revelou que a ansiedade-estado,
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um estado emocional mais transitório, desempenhou

um papel significativo como preditor do Uso

Problemático de Mídias (PMU), enquanto a

ansiedade-traço mostrou relevância apenas em um

nível quase estatisticamente significativo (AKOZLU et

al., 2021).

4.6. EXPLORANDO A INFLUÊNCIA DE DIFERENTES

MÍDIAS

Os estudos recentes sobre a associação entre o uso

de redes sociais e a ansiedade apresentam resultados

divergentes. Boers et al. (2019) e Coyne et al. (2020)

não encontraram uma associação significativa entre o

uso de redes sociais e a ansiedade subsequente. No

entanto, revisões sistemáticas anteriores, como as de

Keles et al. (2019) e McCrae et al. (2017), sugeriram

uma ligação positiva entre a participação em redes

sociais e a prevalência de ansiedade em

adolescentes.

Além disso, um relatório científico de Muzaffar destaca

uma correlação entre o aumento do uso do Facebook

e práticas repetitivas associadas a sintomas de

ansiedade generalizada em adolescentes (BOZZOLA

et al., 2022).

Este destaque aponta para a complexidade das

relações entre o uso de redes sociais e os sintomas

de ansiedade, sugerindo que tanto a exposição

excessiva quanto a insuficiente às mídias sociais

podem estar relacionadas a problemas como

ansiedade, depressão e ideação 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 proporção

significativa de participantes que relataram o uso

frequente ou constante de redes sociais (96,5%). A

análise dos padrões de uso da internet mostrou uma

prevalência mais elevada de resultados positivos para

depressão e ansiedade entre as participantes do sexo

feminino em comparação com os do sexo masculino

(86,8% versus 75,7%; p = 0,016) (ÁVILA et al., 2020).

O uso excessivo de dispositivos eletrônicos, incluindo

televisão, computador, mídias sociais e videogames, é

associado ao surgimento de sintomas de ansiedade e

estresse em crianças, com impactos aumentados a

cada hora adicional de utilização, conforme indicado

por vários estudos (MOUGHARBEL et al., 2020;

STEINHOUR et al., 2020; KELES et al., 2019;

ARMITAGE, 2021).

A relação entre o uso de smartphones e sintomas de

ansiedade também é estudada, com resultados

divergentes. O estudo de Khouja et al. (2019) não

encontrou associação significativa, enquanto o estudo

de Liu et al. (2018) indicou uma relação positiva entre

o uso de telefone celular e sintomas de ansiedade

subsequentes (TANG et al., 2021).

5 . PRÁTICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

COMO TRATAMENTO DA ANSIEDADE

Foram selecionados estudos que investigaram

intervenções dentro das PICS destinadas, deliberada

ou acidentalmente, à atenuação de sintomas de

ansiedade.

Nesse sentido é válido destacar a presença do

profissional naturólogo, que possui uma formação

acadêmica e, é capacitado para intervir nas PICS,

adotando uma abordagem interdisciplinar e pluralista

que incorpora conhecimentos de disciplinas ocidentais

e não ocidentais. Essa abordagem inovadora,

promovida pela educação em saúde, destaca a

participação ativa do indivíduo no processo

terapêutico.(GOHARA et al., 2017; TEIXEIRA 2015).
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Neste contexto, intervenções referentes a campos

específicos, tais como auriculoterapia, aromaterapia e

mindfulness, foram escolhidas para análise em virtude

da quantidade substancial de materiais disponíveis

nas bases de dados.

5.1. AURICULOTERAPIA

A auriculoterapia, uma técnica milenar da medicina

tradicional chinesa, é amplamente reconhecida, assim

como a acupuntura sistêmica, sendo ambas

mencionadas no antigo livro chinês, o livro do

Imperador Amarelo, datado de mais de 2000 anos

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

A Organização Mundial de Saúde (OMS) respalda a

auriculoterapia, destacando-a como um microssistema

valioso para tratar diversos distúrbios, incluindo

ansiedade, estresse e depressão, reconhecendo duas

cartografias para localização dos pontos auriculares

(SANTOS et al., 2017).

Ademais, a OMS recomenda essa intervenção como

instrumento terapêutico para tratar 43 estados

patológicos 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 visão da medicina tradicional chinesa (MTC) propõe

que as patologias, independentemente de sua origem

emocional, estão intrinsecamente ligadas à

desarmonia entre os órgãos do organismo,

manifestando-se em condições como ansiedade,

estresse e depressão (SOUZA, 2013; SANTOS et al.,

2017).

A auriculoterapia, uma vertente dessa medicina,

explora pontos reflexos na orelha, demonstrando

impacto benéfico na redução do estresse, associado à

diminuição do cortisol e efeitos anti-inflamatórios

(LANDGREN, 2008; BERNARDES et al., 2019).

A prática, que envolve a acupressão de pontos

específicos, influencia tanto o córtex sensorial quanto

o sistema límbico, desencadeando respostas

hormonais e emocionais, como a liberação de

endorfinas, promovendo o bem-estar em condições

como ansiedade e dor (CHEROBIN et al., 2016;

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

A aurículo cibernética, uma técnica menos conhecida,

emprega pontos específicos como Shenmen, Rim e

Simpático, seguindo conhecimentos ancestrais

chineses, embora ainda pouco difundida entre os

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

A abordagem holística da MTC, focada na origem das

doenças, está alinhada à auriculoterapia, que utiliza

pontos auriculares para diagnóstico e tratamento,

seguindo os princípios da medicina tradicional chinesa

(SOUZA et al., 2017).

5.2. A AURICULOTERAPIA COMO FERRAMENTA DE

INTERVENÇÃO

Os estudos analisados destacam a eficácia da

auriculoterapia em diferentes contextos e condições

de saúde mental, com ênfase 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 extensão relacionado às PICS na

Escola de Enfermagem da Universidade Federal de

Minas Gerais. Ela recebeu atendimento de um

profissional qualificado em auriculoterapia.

O projeto teve início em agosto de 2017, envolvendo

seis sessões semanais de acupuntura auricular para
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abordar sintomas de ansiedade e cefaléia, queixas

trazidas pela receptora da terapia.

Após a conclusão das sessões, uma entrevista foi

conduzida com a paciente, focalizando a seguinte

indagação: "Qual foi a sua percepção em relação 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

... e muita dor de cabeça."; "... Assim que eu comecei

a fazer a aurículo, a dor de cabeça foi a primeira coisa

que mudou muito ... na outra semana a ansiedade já

tinha diminuído bastante."; "A partir da terceira

semana eu já não tinha dor de cabeça e a ansiedade

está normal, uma ansiedade normal que todo mundo

tem. Foi mais do que eu esperava, porque eu achei

que o resultado ia demorar. Foi muito rápido. Para ser

seis semanas eu melhorei muito, muito mesmo. Eu

estava tendo pesadelo e não estou tendo mais, estou

tendo mais facilidade para dormir. Está muito, muito

melhor, acho que de zero a dez eu acho que melhorei

80%. Foi muito benéfico, muito positivo"

(BERNARDES et al., 2019).

Concluiu-se, portanto, que a auriculoterapia

demonstrou benefícios significativos na mitigação da

ansiedade e dor, contribuindo para melhorias

adicionais no padrão de sono e desempenho nas

atividades cotidianas dos indivíduos.

O estudo de Silva et al. (2022) explorou a aplicação da

auriculoterapia em acadêmicas, da Universidade

Regional de Blumenau, entre 19 (dezenove) e 27

(vinte e sete) anos com sintomas relacionados à

Síndrome da Tensão Pré-Menstrual (TPM).

Foi englobado uma amostra composta por 10 (dez)

acadêmicas que manifestavam sintomas relacionados

à TPM.

Estas foram submetidas a um protocolo de tratamento

de auriculoterapia com duração de 05 (cinco)

semanas, durante as quais foram orientadas a realizar

a estimulação de pontos auriculares 03 (três) vezes ao

dia.

Os sintomas abordados abarcaram manifestações

como irritabilidade, ansiedade, insônia, mamas

inchadas e doloridas, dor lombar, cefaléia, inchaço

abdominal, tensão, gula por doces e cólicas.

O tratamento compreendeu 05 (cinco) sessões, com

intervalo de 07 (sete) dias entre cada uma, sendo que

90% (noventa) das participantes concluíram o

protocolo dentro do período de um mês, contemplando

inclusive o período menstrual.

Apesar da necessidade de ensaios suplementares

para uma validação mais abrangente, constatou-se

que a auriculoterapia demonstrou eficácia,

evidenciando uma média de redução 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 importância

dessa abordagem não farmacológica e acessível para

melhorar a qualidade de vida das participantes.

O relato de caso de Souza et al. (2017), apresentou a

aplicação da aurículo 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 diagnóstico auricular foram realizados

utilizando a técnica da aurículo cibernética empregada

em todas as sessões.

Os resultados da investigação, estruturados por

indivíduo participante, evidenciaram a presença de

ansiedade em todas as participantes, acompanhada

de queixas específicas.
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Ao longo das sessões, foram notadas melhorias

substanciais para cada sujeito, englobando a

diminuição da ansiedade e do estresse, a melhoria de

sintomas físicos, como cefaléia, dores corporais e

funcionamento intestinal, além de alterações positivas

em padrões relacionados ao sono e à alimentação.

O estudo de Kurebayashi et al. (2019) adotou um

rigoroso ensaio clínico, controlado, randomizado e

duplo-cego, para avaliar a eficácia das pastilhas de

silício na auriculoterapia para estresse e ansiedade

em trabalhadores na cidade de São Paulo.

O protocolo de auriculoterapia chinesa foi

implementado em dois grupos distintos: um tratado

com pastilhas de silício e outro com placebo (algodão

prensado sem silício). Além disso, um terceiro grupo

de controle não recebeu qualquer intervenção. A

seleção de participantes abrangeu indivíduos com

níveis 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 análise conduzida evidenciou diferenças

estatisticamente significativas entre os grupos em

relação aos níveis de estresse e ansiedade.

Notavelmente, tanto as pastilhas de silício quanto o

placebo demonstraram ser eficazes na redução

desses parâmetros, sem apresentar divergências

significativas entre si.

Os resultados indicam que a auriculoterapia, quando

praticada com pastilhas de silício ou placebo, exerceu

efeitos similares na diminuição do estresse e

ansiedade ao longo de 06 (seis) sessões semanais.

Em termos práticos, essa constatação enfatiza a

viabilidade de abordagens não farmacológicas e a

utilização de materiais não invasivos, como as

pastilhas de sílica na auriculoterapia, como

alternativas de custo reduzido e com menor potencial

de efeitos colaterais indesejáveis.

A técnica utilizada, combinada com pontos

específicos, resultou em melhorias progressivas nas

condições emocionais e físicas, destacando a

versatilidade da auriculoterapia em diferentes grupos

demográficos.

Por fim, Santos et al. (2017) relataram casos de

acadêmicos com transtornos de ansiedade tratados

com auriculoterapia.

Na abordagem terapêutica para ansiedade e

distúrbios de humor, recomenda-se a aplicação de

pontos específicos, incluindo Shenmen, nervo vago,

ansiedade 1 e 2, e coração. Esses pontos estão

associados a estímulos que exercem influência

positiva na atenuação dos sintomas ansiosos,

conforme discutido na literatura como dito por Silva

(2010).

Adicionalmente, o ponto Shenmen é reconhecido por

sua relação com a analgesia e suas propriedades

carminativas. Ele desempenha um papel crucial ao

abrigar o Shen, ou espírito, contribuindo para a

promoção de tranquilidade tanto para a mente quanto

para o corpo, conforme indicado na literatura

especializada por Souza (2013).

Os participantes do estudo de Santos et al. (2017)

foram submetidos a aplicação dos mesmos pontos de

tratamento para ansiedade, observando-se melhorias

a partir da quarta sessão. Os quatro indivíduos

mencionados neste estudo apresentaram estresse

como uma queixa secundária. Na literatura, Prado et

al. (2012) ressaltou que o estresse é um dos sintomas

correlatos à ansiedade, e a utilização do ponto

Shenmen, em conjunto com outros pontos como

tronco cerebral e punho, resultou na redução tanto do

estresse quanto da ansiedade na terceira sessão.
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Os protocolos terapêuticos propostos demonstraram

eficácia, culminando em melhorias substanciais nos

quadros ansiosos e nos sintomas relacionados.

A auriculoterapia, enquanto técnica integrativa e

complementar de custo acessível em comparação a

outras modalidades terapêuticas, configura-se,

ademais, como uma medida preventiva. Entre os

estudos selecionados, não houve divergência no

sentido da eficácia do tratamento da ansiedade com a

auriculoterapia.

5.3. AROMATERAPIA

A prática da aromaterapia, integrada no âmbito da

Medicina Complementar e Alternativa (CAM), tem se

destacado como uma opção prevalente e em

ascensão nos últimos tempos para aliviar sintomas

associados à saúde mental (GRUNEBAUM et al.,

2011).

Com uma história de uso milenar na fitoterapia em

regiões como o Irã, Egito e Índia, os óleos essenciais

desempenham um papel crucial na interconexão entre

corpo e mente (BLACKBURN et al., 2017).

A aromaterapia realizada por meio de diversas

modalidades como massagens, banhos

fitoterápicos/minerais, compressas e inalação,

demonstra eficácia na redução de sintomas mentais,

incluindo estresse, ansiedade e depressão (SEIFI et

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

Os óleos essenciais (OE), caracterizados por serem

substâncias complexas, voláteis e altamente

concentradas, são extraídos de determinadas partes

de plantas, surgindo como resultado de um processo

específico de destilação (HOARE, 2010; CORAZZA,

2002).

Essa prática configura-se como uma ferramenta

terapêutica valiosa, proporcionando a diversificação

de abordagens e o aprimoramento do cuidado,

resultando na ressignificação do humano,

fortalecimento e autonomia do cliente em relação à

sua saúde (ISCHKANIAN et al., 2012; OLIVEIRA et al.

2019).

A influência da aromaterapia na diminuição da

ansiedade está intrinsecamente ligada à integração de

conhecimentos provenientes de disciplinas como

neuroanatomia, neurofisiologia, olfato e tato.

A amígdala, interconectada tanto com o neocórtex

quanto com estruturas límbicas, desempenha uma

função central na interpretação afetiva de situações

potencialmente perigosas, conduzindo a experiências

ansiogênicas. O sistema olfativo, ao receber estímulos

dos óleos essenciais, desencadeia reações químicas

e impulsos nervosos dirigidos a áreas 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 propósito investigar o

uso da aromaterapia na redução da ansiedade por

meio de uma revisão integrativa da literatura científica

nacional e internacional. Vários estudos destacam os

efeitos positivos da aromaterapia, especialmente com

o uso de óleo essencial de lavanda, na redução da

ansiedade.

Um estudo nos Estados Unidos, focado em injeções

faciais de BOTOX, revelou que a inalação de óleo de

lavanda aumentou a atividade parassimpática,

promovendo um estado de relaxamento

(GRUNEBAUM et al., 2011).
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Da mesma forma, um estudo no Reino Unido sobre

aromaterapia associada a procedimentos

odontológicos mostrou eficácia na redução da

ansiedade (KRITSIDIMA et al., 2010). No contexto da

auto aplicação de aromaterapia em pacientes com

câncer, a abordagem foi considerada eficaz em 77%

dos participantes, sendo 49 deles buscando alívio

para a ansiedade (OLIVEIRA et al., 2019; DOMINGO

et al., 2013).

Um outro estudo (MAHDOOD et al., 2022) envolvendo

80 (oitenta) funcionários do centro cirúrgico, que

utilizaram aromaterapia de rosa damascena por 30

(trinta) dias, evidenciou um efeito ansiolítico superior

ao placebo (óleo de parafina), destacando uma

significativa redução da ansiedade.

Outra pesquisa indicou que a exposição ao aroma

desta planta em adultos saudáveis resultou em

redução substancial da atividade simpática e da

concentração de adrenalina (HAZE et al., 2002), além

de oferecer alívio para distúrbios do sono

(KOOHPAYEH et al., 2022; NASIRI et al., 2021). A

inalação do óleo de rosa damascena é considerada

uma influência direta no sistema de resposta ao

estresse (GHOSHOONI et al., 2017).

Apesar da eficácia comprovada da aromaterapia na

redução da ansiedade e na melhoria do sono, o

estudo recomendou a realização de ensaios adicionais

com amostras mais amplas e desenhos cegos para

obtenção de resultados mais precisos.

Como sugestão, foi indicado que futuras pesquisas

devem incluir comparações do óleo de rosa

damascena com outras intervenções e incorporar

medidas fisiológicas para uma análise mais confiável

dos resultados.

Com resultado análogo positivo, um outro estudo

(EBRAHIMI et al., 2022) investigou os efeitos da

aromaterapia inalatória com óleos de lavanda e

camomila em idosos, visando reduzir depressão,

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

Participantes nos grupos experimentais inalaram os

óleos, enquanto o grupo controle inalou água

destilada. A análise envolveu 60 (sessenta)

participantes no grupo de lavanda e 59 (cinquenta e

nove) nos grupos de camomila e controle.

O óleo essencial de lavanda, com propriedades

sedativas, antissépticas e analgésicas, tem sido eficaz

na aromaterapia inalatória, reduzindo estresse,

ansiedade e depressão em diferentes contextos

(BIKMORADI et al., 2015; BAGHERI et al., 2020;

FAYAZI et al., 2011; KIANPOUR et al., 2016; NAJAFI

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

Entretanto, alguns estudos indicam que não teve

efeito sobre o estresse (BIKMORADI et al., 2015) ou

os níveis de ansiedade em pacientes submetidos à

cirurgia de revascularização do miocárdio (SEIFI et al.,

2014). O óleo essencial de camomila, contendo

apigenina com efeitos sedativos e ansiolíticos (PUTRI

et al., 2019), apresentou benefícios em diversas

condições, como redução da ansiedade em

procedimentos médicos (GHOLAMI et al., 2017), alívio

da depressão (SRIVASTAVA et al., 2015) e melhoria

do sono (ZICK et al., 2011).

Desta forma, concluiu-se neste estudo que os efeitos

da aromaterapia com os óleos anteriormente citados

em idosos têm resultados significativos na redução de

depressão, ansiedade e estresse ao longo de 30

(trinta) dias.

Apesar da eficácia observada, também foi sugerido

que mais pesquisas são necessárias, trazendo o

critério de abordar limitações, incluindo variações de

quantidades e espécies de lavanda e camomila.

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

abordou a temática da aromaterapia como intervenção
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no tratamento de ansiedade e estresse, integrando

essa abordagem à prática da massagem. O referido

estudo teve como propósito avaliar a eficácia da

aromaterapia, utilizando os óleos essenciais de

Lavandula angustifolia (Lavanda) e Cananga odorata

(Ylang-Ylang), associada à técnica de massagem,

como estratégia para a redução do estresse e

ansiedade em professores de Enfermagem.

A pesquisa adotou um desenho quantitativo

quase-experimental, envolvendo 21 (vinte e um)

participantes distribuídos nos Grupos Lavanda e

Ylang, os quais foram submetidos a seis sessões de

massagem com aromaterapia.

Os óleos essenciais, diluídos a 3%, foram aplicados

nas regiões cervical e torácica posteriores. A

avaliação pré e pós-sessão abarcou parâmetros

psicológicos e biofisiológicos, como frequência

cardíaca, pressão arterial e saturação de oxigênio.

Embora não tenham sido constatadas diferenças

estatisticamente significativas na frequência cardíaca

e nos parâmetros psicológicos, observou-se uma

redução nas médias desses valores.

A predominância de mulheres com idade superior a 51

anos na amostra evidenciou uma redução efetiva na

pressão arterial em determinadas sessões de

massagem, tanto no Grupo Lavanda quanto no Grupo

Ylang.

A diminuição do estresse foi mais expressiva em

relação à ansiedade, sendo que o Grupo Ylang

demonstrou maior eficácia na redução da ansiedade

em comparação com o Grupo Lavanda.

A aceitação olfativa positiva dos óleos essenciais,

tanto de lavanda quanto de ylang-ylang, ressalta a

viabilidade da associação da aromaterapia com a

massagem como uma abordagem terapêutica eficaz,

especialmente considerando os benefícios na redução

da pressão arterial (DIAS et al., 2019).

5.6. MINDFULNESS

Recentemente, as intervenções fundamentadas em

mindfulness têm emergido como alternativas

acessíveis e economicamente viáveis para abordar

diversas manifestações psicológicas e condições

médicas, notadamente a ansiedade (HOFMANN et al.,

2010).

O treinamento de mindfulness instrui em técnicas

meditativas que aprimoram a conscientização do

momento presente, promovendo uma postura de

aceitação e benevolência consigo mesmo (HOFMANN

et al., 2010).

A investigação apontou que indivíduos com Transtorno

de Ansiedade Generalizada (TAG) exibem níveis

reduzidos de mindfulness e enfrentam desafios na

regulação emocional, sugerindo que a prática de

mindfulness pode ser benéfica (BISHOP et al., 2004;

ROEMER et al., 2009; HOGE et al., 2013).

Essas abordagens têm suas raízes na antiga

psicologia budista, em que o termo "atenção plena" é

derivado do Pali "sati", significando lembrança, mas no

contexto da consciência, representa uma presença

mental clara e uma compreensão não conceitual do

mundo interno e externo, incluindo pensamentos,

emoções, ações, ambientes e sensações (BODHI,

2000).

Intervenções bem executadas têm evidenciado

melhorias no bem-estar de adolescentes,

manifestando-se na redução de preocupações,

ansiedade, angústia, comportamento inadequado,

além de melhorar o sono e a autoestima (MINERS,

2007; SINGH et al., 2020)

Mindfulness é caracterizado por direcionar

intencionalmente a atenção ao momento presente

com uma disposição de curiosidade e aceitação
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(BISHOP et al., 2004). Disparidades individuais nos

níveis de mindfulness "disposicional" correlacionam-se

com melhores desfechos em saúde física 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)

Intervenções Baseadas em Mindfulness (MBIs), como

a Redução do Estresse Baseada na Atenção Plena

(MBSR) e a Terapia Cognitiva Baseada em

Mindfulness (MBCT), foram concebidas para cultivar

habilidades de mindfulness e demonstraram efeitos

benéficos na saúde física 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 BENEFÍCIOS DO MINDFULNESS

NA SAÚDE MENTAL

As intervenções baseadas em mindfulness,

enraizadas na psicologia budista, são reconhecidas

por melhorar o bem-estar de adolescentes, reduzindo

preocupações, ansiedade, angústia, reatividade e mau

comportamento (SINGH et al., 2020).

Recentemente, o interesse em MBIs em crianças e

adolescentes destaca sua relevância para o

desenvolvimento cognitivo, especialmente

considerando a vulnerabilidade à saúde mental nessa

fase (DUNNING et al., 2018).

Num estudo de caso único, 24 (vinte e quatro)

sessões de treinamento em mindfulness resultaram

em melhorias significativas em sintomas emocionais,

comportamentais e físicos, mantendo-se nas áreas

emocional e psicossocial. Isso incluiu progressiva

melhoria na concentração, redução do medo e

aumento de energia, com manutenção terapêutica em

ansiedade e bem-estar psicológico (SINGH et al.,

2020).

Em outro estudo, o MBSR demonstrou eficácia na

redução 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 intervenção online avaliou

aplicativos móveis de mindfulness em estudantes

universitários, mostrando eficácia na redução de

ansiedade, solidão e melhoria do bem-estar (SUN,

2023).

Benefícios incluíram conveniência, anonimato,

custo-benefício e redução do estigma, enquanto

desafios envolviam preocupações com a qualidade da

informação e falta de conexão humana.

A pesquisa enfatiza a correlação negativa entre o uso

de mídias sociais e a saúde mental, destacando o

potencial das intervenções digitais baseadas em

mindfulness para abordar desafios psicológicos

relacionados às redes sociais.

Esses estudos sugerem a utilidade generalizada das

intervenções baseadas em mindfulness, abrangendo

diferentes faixas etárias e contextos, com a

necessidade contínua de explorar os mecanismos

específicos de eficácia dessas intervenções.

6 . CONCLUSÃO

O prolongado período de exposição a telas durante a

pandemia de COVID-19 afeta negativamente a saúde

mental de crianças e adolescentes, ultrapassando as

recomendações diárias.

Estudos indicam que indivíduos ansiosos

frequentemente utilizam a internet como estratégia de

enfrentamento.
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Além disso, a pesquisa evidencia um aumento na

dependência de mídias sociais e internet entre

adolescentes e crianças pré-escolares, associado a

problemas mentais, falta de sono, sintomas ansiosos e

depressivos.

Em síntese, a análise das pesquisas sobre a relação

entre o uso de redes sociais e estados ansiosos

destaca uma perspectiva complexa e multifacetada,

sublinhando a necessidade de investigações

adicionais.

Apesar da ausência de uma conclusão definitiva sobre

causalidade na literatura, sugere-se que pediatras

monitorem a exposição midiática, considerando

correlações com problemas de saúde e orientando os

pais para criar um ambiente de mídia saudável.

A abordagem cautelosa no manejo de mídias digitais,

com intervenções educativas direcionadas e

estratégias preventivas personalizadas, é crucial

diante da urgência de enfrentar os efeitos adversos do

aumento do tempo de exposição a telas,

especialmente no período pós-pandêmico, adaptando

práticas para preservar o bem-estar da população

jovem no contexto desafiador do mundo digital

contemporâneo.

Outros estudos revisados dentro desta pesquisa

apresentam evidências consistentes sobre a eficácia

de diferentes intervenções terapêuticas para o

tratamento da ansiedade e condições relacionadas.

A análise abrangente dos estudos revela um conjunto

coerente de evidências que respaldam a eficácia da

auriculoterapia no tratamento de sintomas

relacionados à ansiedade e condições correlatas.

A intervenção terapêutica demonstrou efeitos

benéficos notáveis em diversos contextos,

proporcionando melhorias substanciais na qualidade

de vida dos participantes ao abordar sintomas como

ansiedade, cefaléia, irritabilidade e manifestações da

TPM.

Estes resultados sustentam a eficácia da

auriculoterapia não apenas na mitigação da

ansiedade, mas também na melhoria de outros

sintomas físicos e hábitos associados.

Simultâneo a isso, os estudos sobre a eficácia da

aromaterapia destacam resultados consistentemente

positivos na redução da ansiedade em diversos

contextos.

Óleos essenciais específicos desempenham um papel

importante nessa intervenção, consolidando a

aromaterapia como uma alternativa ou complemento

viável à terapêutica medicamentosa alopática.

Os estudos também reiteram a eficácia das

intervenções baseadas em mindfulness, com

destaque para o MBSR, no tratamento da ansiedade

em diversas faixas etárias.

Além disso, a abordagem online por meio de

aplicativos móveis de mindfulness demonstrou eficácia

na redução da ansiedade e solidão em estudantes

universitários, oferecendo benefícios práticos e

acessíveis.

Nesse contexto, a utilização da auriculoterapia ou

inalação de óleo essencial se delineia como uma

intervenção não invasiva, de custos mitigados e

aplicação descomplicada, com a viabilidade de serem

utilizadas através do SUS.

Ademais, ressalta-se que a integração do Mindfulness

não acarreta gastos financeiros, incluindo a utilização

de aplicativos, dada a disponibilidade abundante de

opções gratuitas.

Da mesma forma, apesar dos valiosos insights desses

estudos, há uma necessidade de pesquisa que é

enfatizada para compreender os mecanismos

específicos de eficácia, é crucial empregar amostras
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mais amplas, delineamentos metodológicos robustos e

aprimorar as estratégias existentes no manejo da

ansiedade, contribuindo para o desenvolvimento de

abordagens mais refinadas na promoção da saúde

mental.
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