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revisões sistemáticas sobre a questão de interesse. 

  

                                                
1 SILVA, Marcus Tolentino; DA SILVA, Everton Nunes; BARRETO, Jorge Otávio Maia. Rapid response in health 
technology assessment: a Delphi study for a Brazilian guideline. BMC medical research methodology, v. 18, 
n. 1, p. 51, 2018. 
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Resumo executivo 
Tecnologia 

A meditação é uma prática que consiste no foco da atenção para o momento presente, de 
modo não analítico ou discriminativo, podendo ser dividida em dois tipos: meditação 
concentrativa e o mindfulness, que trata da percepção e observação de estímulos. 

Indicação 

A meditação e o mindfulness trazem benefícios para o fortalecimento físico, emocional, 
mental, social e cognitivo. Assim, são indicados para estímulo do bem-estar, relaxamento, 
redução do estresse, da hiperatividade e dos sintomas depressivos. 

Métodos 

A busca da literatura foi realizada em cinco bases de dados, sem restrição de ano de 
publicação. Foram incluídas apenas revisões sistemáticas que versavam sobre os efeitos da 
meditação ou mindfulness na redução ou controle da ansiedade e da depressão na 
população adulta e idosa. A avaliação da qualidade metodológica foi realizada com a 
ferramenta AMSTAR 2. Por se tratar de uma revisão rápida, os processos de seleção dos 
estudos, extração de dados e avaliação da qualidade metodológica não foram realizados 
em duplicidade. 

Resultados 

A partir de 946 relatos identificados nas bases de dados, 48 foram considerados elegíveis e 
lidos na íntegra e 19 incluídos nesta revisão rápida. A confiança nos achados das revisões, 
avaliada com a ferramenta AMSTAR 2, foi considerada como baixa em 2 estudos e 
criticamente baixa em 17. A tecnologia mais estudada refere-se a intervenções baseadas 
em mindfulness, em oito revisões, e cerca de outras dez variantes de mindfulness ou 
meditação foram identificadas. Em pacientes com transtornos de ansiedade, duas revisões 
mostraram efeitos favoráveis à prática de mindfulness e duas não identificaram diferenças. 
No caso de pacientes com transtornos depressivos, o mindfulness no geral foi mais eficaz 
que os comparadores. Resultados positivos de meditação ou mindfulness também foram 
apontados para ansiedade ou depressão relacionadas a outras condições de saúde. Poucas 
informações estavam disponíveis sobre a segurança da prática de meditação ou 
mindfulness, não havendo relatos sobre eventos adversos graves. 

Conclusão 

O uso de mindfulness em transtornos depressivos mostrou superioridade em relação aos 
comparadores. No entanto, os resultados foram conflitantes para meditação. Houve menos 
estudos sobre a eficácia de meditação ou mindfulness para transtornos de ansiedade e os 
resultados a favor dessas tecnologias é menos consistente. Apesar das evidências positivas 
disponíveis, é necessária cautela ao avaliar os resultados pela baixa confiança na qualidade 
metodológica das revisões incluídas, a heterogeneidade dos estudos primários e a ausência 
de estudos sobre os efeitos da prática de meditação em longo prazo. 
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1. Contexto 
Tecnologia 

A meditação é uma prática que consiste no foco da atenção para o momento presente, de 
modo não analítico ou discriminativo, promovendo alterações favoráveis e de 
fortalecimento físico, emocional, mental, social e cognitivo¹.  

Indicação 

É indicada para estímulo do bem-estar, relaxamento, redução do estresse, da 
hiperatividade e dos sintomas depressivos. A meditação pode ser dividida em dois tipos: a 
meditação concentrativa, que se limita à atenção a um único objeto (respiração, som ou 
imagem); e o mindfulness, que trata da percepção e observação de estímulos, como 
pensamentos, sentimentos e/ou sensações².  

Registro da tecnologia na Anvisa 

A tecnologia não é passível de registro na Anvisa. 

Estágio de incorporação ao SUS 

Até a presente data esta tecnologia não foi avaliada pela Comissão Nacional de 
Incorporação de Tecnologias no SUS (Conitec). 

Inserção da tecnologia em protocolos clínicos nacionais 

A meditação/mindfulness está inserida na Política Nacional de Práticas Integrativas e 
Complementares no Sistema Único de Saúde (SUS) nas práticas mentais desde 20061. 

2. Pergunta de pesquisa 
Qual a eficácia/efetividade e segurança da meditação/mindfulness para o tratamento de 
ansiedade ou depressão em população adulta ou idosa? 

P: População adulta ou idosa com ansiedade ou depressão 
I: Meditação/ mindfulness 
C: Tratamento habitual, placebo ou nenhum tratamento 
O: Redução ou controle da ansiedade ou depressão 
S: Revisões Sistemáticas 
 

3. Método 
Critérios de inclusão e exclusão 

Foram incluídas apenas revisões sistemáticas (RS) com ou sem metanálises que 
investigaram a meditação/mindfulness no tratamento de ansiedade e/ou depressão na 
população adulta e de idosos, publicados nos idiomas inglês, espanhol, português. Não 
houve restrição em relação ao ano de publicação. Não foram incluídos estudos dos tipos: 
overview, scoping review, revisão integrativa, síntese de evidências para políticas, avaliação 
de tecnologias de saúde, avaliação econômica, estudos primários, e em idiomas diferentes 
dos citados anteriormente. Além disso, intervenções ou práticas que não são baseadas no 
mindfulness também foram excluídas, bem como práticas meditativas associadas ao 
exercício físico como tai chi, qigong, yoga, entre outras.  
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Bases de dados e estratégias de busca 

As buscas foram realizadas em 9/10/2019, nas bases indexadas Pubmed, Portal 
Regional da BVS, HSE - Health Systems Evidence, Epistemonikos, HE - Health Evidence e 
Embase. As estratégias de busca utilizadas foram desenvolvidas com base na combinação 
de palavras-chave estruturadas a partir do acrônimo PICOS, usando os termos MeSH para 
Pubmed e DeCS para BVS, adaptando-os ao HSE, Epistemonikos, HE e Embase (Quadro 1 em 
Apêndice 1). 

Seleção das evidências 

Com a utilização do aplicativo para gerenciamento bibliográfico Rayyan QCRI 3 
realizou-se o processo de seleção com exclusão de artigos em duplicidade e por meio da 
leitura de títulos e resumos. Os estudos elegíveis foram lidos na íntegra.  

Extração e análise dos dados 

Foram extraídos dados relacionados aos autores, ano de publicação, objetivo, 
desfecho principal, intervenção, comparadores, resultados, limitações, conflitos de 
interesse, último ano da busca e avaliação da qualidade metodológica dos estudos. Em 
algumas revisões que incluíam outras intervenções e desfechos, foram extraídas 
informações apenas sobre os estudos primários relacionados ao uso de meditação e 
mindfulness para tratamento de ansiedade ou depressão. 

Avaliação da qualidade das evidências 

A qualidade metodológica dos estudos e a confiança nos achados foram avaliadas 
utilizando a ferramenta AMSTAR 2 - A MeaSurement Tool to Assess systematic Reviews4, 
recomendada para avaliação de revisões sistemáticas. 

Atalhos para revisão rápida 

Por se tratar de uma revisão rápida os processos de seleção de revisões sistemáticas, 
avaliação da qualidade metodológica e extração de dados dos estudos selecionados não 
foram realizados em duplicidade. 

4. Evidências 
Dos 946 relatos encontrados nas bases, identificamos 773 estudos não repetidos, os 

quais foram avaliados considerando títulos e resumos (Figura 1). Quarenta e oito foram 
lidos na íntegra, dos quais 29 foram excluídos por não atenderem aos critérios de 
elegibilidade: treze não apresentavam resultados desagregados que pudessem ser 
extraídos 5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17, cinco não eram revisões sistemáticas 18,19,20,21,22,  três não 
avaliaram a intervenção de interesse desta revisão rápida 23,24,25, dois por envolverem 
crianças e adolescentes 26,27 e,  um por não avaliar desfechos de depressão ou ansiedade 28. 
Outros quatro textos não foram encontrados para leitura na íntegra 29,30,31,32. Desta forma, 
foram incluídas 19 revisões sistemáticas que atendem aos critérios de elegibilidade. 
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Figura 1. Fluxograma de seleção de estudos 

Fonte: Elaboração própria, adaptada da recomendação PRISMA 33. 

5. Síntese de resultados 
Em relação à qualidade metodológica, de acordo com o instrumento AMSTAR 24, os 

achados de dois estudos foram classificados como de baixa confiança 34,35 e os demais como 
de confiança criticamente baixa 36,37,38,39,40,41,42,43,44,45,46,47,48,49,50,51,52. Um quadro-resumo 
das características das revisões sistemáticas analisadas é apresentado no Apêndice 2. 

O número de estudos primários incluídos nas revisões que tratavam de meditação 
ou mindfulness e ansiedade ou depressão variou entre 2 e 56, sendo a maior parte ensaios 
clínicos randomizados (ECR). As revisões tiveram estudos primários incluídos dos seguintes 
países: Alemanha 41,44,46,51, Austrália 35,38,41,42,46,51, Canadá 41,42,44,49, China 44,50,51,52, 
Cingapura 35, Dinamarca 49, Espanha 46, EUA 34,35,38,41,42,44,45,46,49,51, Grã-Bretanha, Irã 45,50, 
Itália 51, Reino Unido 41, Suécia 49, Japão, Turquia, Coreia do Sul, Malásia, Taiwan, Tailândia, 
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Índia 50. Sete revisões 36,37,39,40,43,47,48 não apresentaram informações sobre os países de 
condução das pesquisas. Os participantes envolvidos eram diversos entre si, principalmente 
quanto à idade e condições de saúde. 

O tipo de tecnologia mais avaliada nas intervenções foi baseada em mindfulness, 
presente em oito estudos35,36,38,39,49,50,51,52. Também foram estudadas: terapia cognitivo-
comportamental baseada em mindfulness - MBTC (em 7 revisões)40,41,42,43,45,47,48, 
mindfulness para redução do estresse - MBRS (3)41,44,47, mindfulness de autoajuda35, 
meditação transcendental34, meditação de base respiratória37, meditação em posição 
deitada para tomar consciência do corpo (bodyscan)37, meditação sentada37, meditação 
guiada por música (soundscan)37. A maioria das revisões incluiu intervenções sem 
especificação, apenas classificadas como “meditação”. Também foram incluídas 
intervenções denominadas integradas. Estudos com uso combinado de meditação ou 
mindfulness e outras intervenções também foram incluídos em algumas revisões, sendo 
que as principais associações foram uso de medicamentos antidepressivos, uso de 
medicamentos de tratamento regular. Outras intervenções associadas a meditação ou 
mindfulness foram psicoterapia e massagem.  

Nove revisões sistemáticas apresentaram os resultados de forma 
narrativa34,36,37,40,41,43,49,50,52. Quando foram realizadas metanálises, os gráficos de floresta 
(se disponíveis) cujos resultados mostram diferença estatisticamente significante entre as 
tecnologias são apresentados no Apêndice 3. 

Eficácia do mindfulness em pacientes com transtornos depressivos 

Seis revisões estudaram pacientes com diagnósticos de transtornos depressivos. O 
MBTC mostrou superioridade para reduzir a intensidade da depressão em comparação com 
lista de espera ou cuidado habitual (g = 0,71; IC 95%  0,41 a 1,01; I² = 58%)40 e em 
comparação ao tratamento habitual (DM = -0,52; IC 95%: -1,050 a -0,002; I² =77%)45. MBTC 
associado ao tratamento habitual em comparação ao tratamento habitual apenas também 
mostrou ser benéfico (DM = -4,31; IC 95% –5,79 a -2,83; I² = 0%)42. Pacientes que 
apresentavam pensamentos repetitivos, de caráter negativo e mantido por longo tempo, 
conhecido como ruminação, obtiveram uma redução nos sintomas de depressão com o 
mindfulness (g = -0,55; IC 95% -0,95 a -0,15; I² = 55%)48. Intervenções de mindfulness 
comparadas ao tratamento habitual  reduziram a gravidade dos sintomas de depressão (DM 
= -0,59; IC 95% -1,01 a -0,17; I² = 85%)51. Uma revisão relatou que eventos positivos foram 
encontrados após a utilização de MBSR em comparação a cuidado habitual ou 
antidepressivos41. 

Eficácia da meditação em pacientes com transtornos depressivos 

Duas revisões que analisaram pessoas com diagnóstico de transtornos depressivos 
ou com níveis elevados de depressão mostraram efeitos benéficos da meditação. Exercícios 
de meditação comparados a condições de inatividade mostraram ser benéficos sobre os 
sintomas de depressão  (DM = 0,41; IC 95% 0,19, 0,64; I² = 33,43%), com efeito de 
magnitude média 37. Contudo, quando a meditação foi comparada a controles ativos não 
exibiu mais efeitos significantes 37. Outra revisão também mostrou resultados positivos, 
evidenciando melhora na redução da depressão nos grupos em que os pacientes praticaram 
a meditação como intervenção, mesmo quando ela estava vinculada a algum tratamento 
usual 41. 
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Eficácia do mindfulness em pacientes com transtornos de ansiedade 

Quatro revisões se dedicaram a pacientes com diagnósticos de transtornos 
relacionados à ansiedade, e os resultados são conflitantes. O uso de mindfulness parece ser 
benéfico para reduzir a intensidade da ansiedade comparada a lista de espera, exercícios 
físicos ou psicoeducação (DM = -0,38; IC95% -0,64 a -0,12; medida de heterogeneidade não 
relatada)  e também a placebos psicológicos (DM= 1,56; IC 95% 1,20-1,92; medida de 
heterogeneidade não relatada), com efeitos de magnitude pequena 39 a grande 36. Uma 
revisão não encontrou diferenças no uso de mindfulness em relação a intervenções 
comportamentais cognitivas 49 e uma revisão mostrou que MBSR é tão eficaz quanto 
exercício aeróbico 47.  

Eficácia da meditação em pacientes com transtornos de ansiedade 

Duas revisões analisaram o uso da meditação em pacientes com transtornos de 
ansiedade e relataram efeitos benéficos. Uma revisão mostrou resultado favorável para a 
meditação em comparação ao tratamento habitual (g = -0,23; IC 95%  -0,40 a -0,07; medida 
de heterogeneidade não relatada) com efeito de pequena magnitude 46. Outra revisão 
relatou melhoras na ansiedade situacional e no sofrimento sintomático com a aplicação da 
meditação transcendental 34. 

Eficácia de mindfulness para ansiedade em idosos 

Entre os idosos, praticar mindfulness não mostrou eficácia em relação ao grupo da 
lista de espera para reduzir a depressão 44.  

Eficácia da meditação ou mindfulness para ansiedade ou depressão relacionadas a 
outras condições de saúde 

Quatro revisões analisaram os sintomas de ansiedade relacionadas a outros agravos. 
O MBCT mostrou ser benéfico em pacientes com câncer, fibromialgia, dor crônica e doença 
cardíaca na redução dos sintomas de ansiedade comparado a tratamento habitual ou 
tratamento ativo (g = 0,51; IC 95% 0,39 a 0,63; medida de heterogeneidade não relatada) 
com magnitude de efeito médio 43. Os resultados também foram favoráveis ao MBCT em 
comparação a grupo pré-intervenção 50, ou a um programa de educação para desordens de 
ansiedade 50.  

O mindfulness de autoajuda mostrou-se eficaz para sintomas de ansiedade e 
depressão em pacientes saudáveis ou com diagnóstico de psicose ou ansiedade clínicas em 
comparação a grupos de fóruns online, lista de espera ou exercícios de relaxamento (g = 
0,47, IC95% 0,09 a 0,84), com efeito de média magnitude 35. O Baduanjin com base no 
mindfulness mostrou ter efeitos benéficos na ansiedade (quando comparado a cuidado 
habitual, lista de espera ou atividade ativa como caminhada, programa de educação física, 
programa educacional, terapia medicamentosa, terapia mental, terapia medicamentosa 
mais programa educacional e terapia medicamentosa mais terapia mental), para quadros 
de depressão  em pacientes com doença semelhante à síndrome da fadiga crônica, em 
mulheres na perimenopausa, em pacientes com diabetes mellitus, em pacientes com 
doença pulmonar obstrutiva crônica, sobreviventes de câncer de mama, idosos com 
comprometimento cognitivo ou comprometimento do equilíbrio, pacientes com glaucoma, 
doença coronariana e dependência de heroína (g de Hedge = -0,99; p <0,001, I2 = 55,41%), 
com efeito de grande magnitude 52.   
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O MBCT também mostrou reduzir a depressão em pacientes com câncer, dor 
crônica, diabetes mellitus, artrite, acidente vascular cerebral (g = 0,59; IC 95% 0,51 a 0,66; 
p <0,01; medida de heterogeneidade não relatada)43. 

Segurança da prática de meditação ou mindfulness 

Nenhum estudo avaliou a segurança do mindfulness e consideraram incertas as 
conclusões sobre eventos adversos 51. Uma revisão relatou não ocorrência de eventos 
adversos 34. 

6. Conclusão 
Pacientes diagnosticados com transtornos depressivos tiveram melhora de suas 

condições após a prática de mindfulness relatados na maior parte das revisões 40,41,45,48,51, 
inclusive com efeitos de grande magnitude em longo prazo 42.   

Resultados conflitantes foram encontrados para a prática de mindfulness entre 
pacientes com transtorno de ansiedade 36,39,47,49. 

Resultados positivos do mindfulness também foram relatados para lidar com 
ansiedade ou depressão relacionadas a outras condições de saúde, sobretudo o MBCT 43,50.  

Com relação à segurança da prática de meditação ou mindfulness os resultados são 
incertos, mas não foram encontrados eventos adversos graves. 

Apesar das evidências positivas disponíveis, é necessário ressaltar a baixa confiança 
que se pode ter nas revisões incluídas, avaliadas como criticamente baixa ou baixa. A 
heterogeneidade dos estudos primários incluídos em relação às populações, aos tipos de 
meditação ou mindfulness, bem como duração das sessões e acompanhamento de 
tratamento também pode limitar as conclusões. 
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Apêndices 
 
Quadro 1. Termos e resultados das estratégias de busca. 

Base Data Estratégia Resultado 

Pubmed 09/10/2019 ("Meditation"[Mesh] OR ("meditation"[MeSH Terms] OR "meditation"[All Fields] OR ("transcendental"[All Fields] AND 
"meditation"[All Fields]) OR "transcendental meditation"[All Fields]) OR ("meditation"[MeSH Terms] OR "meditation"[All 
Fields] OR ("meditation"[All Fields] AND "transcendental"[All Fields]))) AND ("Anxiety"[Mesh] OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR 
"anxiety"[All Fields] OR "hypervigilance"[All Fields]) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR "nervousness"[All 
Fields]) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR ("social"[All Fields] AND "anxiety"[All Fields]) OR "social 
anxiety"[All Fields]) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR ("anxieties"[All Fields] AND "social"[All Fields])) 
OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR ("anxiety"[All Fields] AND "social"[All Fields]) OR "anxiety, social"[All 
Fields]) OR ("anxiety"[MeSH Terms] OR "anxiety"[All Fields] OR ("social"[All Fields] AND "anxieties"[All Fields]) OR "social 
anxieties"[All Fields])) AND systematic[sb] 

57 

Pubmed 09/10/2019 ("Meditation"[Mesh] OR ("meditation"[MeSH Terms] OR "meditation"[All Fields] OR ("transcendental"[All Fields] AND 
"meditation"[All Fields]) OR "transcendental meditation"[All Fields]) OR ("meditation"[MeSH Terms] OR "meditation"[All 
Fields] OR ("meditation"[All Fields] AND "transcendental"[All Fields]))) AND ("Depression"[Mesh] OR ("depression"[MeSH 
Terms] OR "depression"[All Fields] OR "depressions"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] 
OR ("depressive"[All Fields] AND "symptoms"[All Fields]) OR "depressive symptoms"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH 
Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depressive"[All Fields] AND "symptom"[All Fields]) OR "depressive symptom"[All 
Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("symptom"[All Fields] AND "depressive"[All Fields])) 
OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("symptoms"[All Fields] AND "depressive"[All Fields]) OR 
"symptoms, depressive"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("emotional"[All Fields] 
AND "depression"[All Fields]) OR "emotional depression"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All 
Fields] OR ("depression"[All Fields] AND "emotional"[All Fields]) OR "depression, emotional"[All Fields]) OR 
("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depressions"[All Fields] AND "emotional"[All Fields])) OR 
("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("emotional"[All Fields] AND "depressions"[All Fields]))) AND 
systematic[sb] 

62 
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Pubmed 09/10/2019 "Mindfulness"[Mesh] AND ("Depression"[Mesh] OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR 
"depressions"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depressive"[All Fields] AND 
"symptoms"[All Fields]) OR "depressive symptoms"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR 
("depressive"[All Fields] AND "symptom"[All Fields]) OR "depressive symptom"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR 
"depression"[All Fields] OR ("symptom"[All Fields] AND "depressive"[All Fields])) OR ("depression"[MeSH Terms] OR 
"depression"[All Fields] OR ("symptoms"[All Fields] AND "depressive"[All Fields]) OR "symptoms, depressive"[All Fields]) OR 
("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("emotional"[All Fields] AND "depression"[All Fields]) OR 
"emotional depression"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] OR ("depression"[All Fields] 
AND "emotional"[All Fields]) OR "depression, emotional"[All Fields]) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All 
Fields] OR ("depressions"[All Fields] AND "emotional"[All Fields])) OR ("depression"[MeSH Terms] OR "depression"[All Fields] 
OR ("emotional"[All Fields] AND "depressions"[All Fields]))) AND systematic[sb] 

69 

BVS 09/10/2019 (Meditação OR Meditation OR Meditación OR “meditação transcendental”) AND (Depressão OR Depression OR Depresión 
OR “sintomas depressivos”) 

20 

BVS 09/10/2019 (Meditação OR Meditation OR Meditación OR “meditação transcendental”) AND (Ansiedade OR Anxiety OR Ansiedad OR 
“ansiedade social”) 

25 

BVS 09/10/2019 (“Atenção Plena” OR Mindfulness OR “Atención Plena” OR “consciência plena”) AND (Depressão OR Depression OR 
Depresión OR “sintomas depressivos”) 

36 

BVS 09/10/2019 (“Atenção Plena” OR Mindfulness OR “Atención Plena” OR “consciência plena”) AND (Ansiedade OR Anxiety OR Ansiedad OR 
“ansiedade social”) 

38 

Epistemonikos 09/10/2019 Meditation AND (Anxiety OR Anxieties)[Filters: protocol=no, classification=systematic-review] 93 

Epistemonikos 09/10/2019 Mindfulness AND depression [Filters: protocol=no, classification=systematic-review] 221 

Epistemonikos 09/10/2019 Meditation AND (Anxiety OR Anxieties) [Filters: protocol=no, classification=systematic-review] 74 

Epistemonikos 09/10/2019 Mindfulness AND depression [Filters: protocol=no, classification=systematic-review] 231 

Health Systems 
Evidence 

09/10/2019 Meditation 5 

Health Systems 
Evidence 

09/10/2019 Mindfulness 17 

Total 946 
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Quadro 2. Descrição dos estudos incluídos. 
 
Acrônimos: ADS - Medicamentos Antidepressivos; d - medida do tamanho do efeito de Cohen; DM - diferença de médias; DSMC - diferença na mudança média padronizada; 
ECC - ensaio clínico controlado; ECNR - ensaio clínico não randomizado; ECR - ensaio clínico randomizado; EUA - Estados Unidos da América; g - medida do tamanho do efeito 
de Hedge; I² - medida de heterogeneidade; IC 95% - intervalo de 95% de confiança; MABT - mindfulness e tratamentos baseados em aceitação; MAGT - mindfulness e terapia 
de grupo baseada na aceitação; MBCT - Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness; MBIs - Intervenções baseadas em mindfulness; MBSR - Redução do Estresse com Base 
em Mindfulness; PDA -Transtorno do Pânico com ou sem Agorafobia; SAMs = exercícios autônomos de atenção plena; SMD - média da diferença padronizada; TAG - 
Transtorno de Ansiedade Generalizada; TAS - Transtorno de Ansiedade Social; TCA - terapia de aceitação e compromisso; TCC - Terapia cognitivo-comportamental; TDM - 
Transtorno Depressivo Maior; TEPT - Transtorno de Estresse Pós-traumático. 
 

Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

Bandelow et al., 

201536 

Avaliar os tamanhos de 

efeitos pré e pós para todos 

os tratamentos dos três 

transtornos de ansiedade 

juntos e separadamente 

 

234 ECR, 8 sobre atenção 

plena e transtornos de 

ansiedade 

AMOSTRA: não informada 

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: População 

adulta que com diagnóstico de pelo 

menos um dos tipos de ansiedade: 

PDA, TAG e TAS. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

não informado. 

 

 

TIPO DE INTERVENÇÃO: Mindfulness   

 

TIPO DE CONTROLE: placebo psicológico. 

Ansiedade 

A meditação da atenção plena apresentou mais benefício. 

Quatro estudos mostraram o efeito de mindfulness (d = 

1,56; IC95% 1,20 a 1,92).  

Distúrbio de ansiedade generalizada 

Um estudo abordou o efeito de mindfulness sobre  síndrome 

do pânico (d= 1,16; IC95% 0,73 a 1,60). 

Agorafobia 

Três estudos mostraram o efeito de mindfulness pós 

tratamento comparado ao pré tratamento (d= 1,75; IC95% 

1,40 a 2,09). 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 

Blanck et al, 

201837 

Avaliar os efeitos dos SAMs 

sobre os sintomas de 

ansiedade e depressão. 

 

21 estudos (9 ECR e ECC), 

todos sobre mindfulness 

AMOSTRAS: 1341 indivíduos. SEXO: 

76,36% eram mulheres. IDADE: média 

de 30,23 anos.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pessoas 

deprimidas, principalmente 

populações estudantis. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

não informado. 

TIPO DE MINDFULNESS: meditação 

respiratória (12), bodyscan (6), meditação 

sentada (5), soundscan (2). 

 

DURAÇÃO DAS SESSÕES: média de 22,32 

minutos. PERÍODO: de 1 a 15 semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: silêncio (1), 

relaxamento com os olhos fechados (1), 

reavaliação cognitiva (1); lista de espera (6); 

hatha yoga (1); imaginação guiada (1), 

relaxamento (1), treinamento de memória 

de trabalho (1); intervenção combinada (1); 

Ansiedade 

O SAMs apresentam maior efeito significativo nos sintomas 

de ansiedade quando comparado ao controle inativo (SMD= 

0,58; IC95% 0,26 a 0,89; I2 = 77,34%) e ativo (SMD = 0,27; 

IC95% = 0,03 a 0,50;I2 = 36,54%). A análise de subgrupo de 

mindfulness em comparação com controle inativo mostrou 

efeito menor da intervenção (SMD = 0,39; IC95% 0,22 a 

0,56;I2 = 18,90%). 

Depressão 

A meta-análise mostrou efeito moderado dos SAMs nos 

sintomas de depressão quando comparado às condições de 

controle inativo (SMD = 0,41; IC95%: 0,19 a 0,64; I2 = 

33,43%), sem apresentar efeito significante quando 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

sem intervenção (11), fabricação de lista 

baseada em smartphone (1), treinamento 

de relaxamento (1), escuta de audiolivros 

(2), intervenção de  gratidão online (1),  

LKM (1)*; meditação combinada (1), 

relaxamento muscular progressivo (1) 

tosse voluntária supressão (1), mindfulness 

falso (1). 

*sem informação 

comparado ao controle ativo (SMD = 0,27; IC95% -0,04 a 

0,58; I2 = 58,45%).  

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Chen et al, 201938 Examinar se as intervenções 

não farmacológicas podem 

efetivamente melhorar os 

sintomas depressivos e a 

depressão para fornecer 

mais opções de tratamento 

para os estudantes de 

enfermagem 

 

13 estudos (9 ECR e 4 ECC), 4 

sobre mindfulness 

AMOSTRA: 635 estudantes de 

enfermagem. SEXO: maioria 

mulheres. IDADE: entre 18 e 24 anos  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: estudantes 

universitários.  

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

Austrália (1), China (4), EUA (3), 

Isfahan (2), Tailândia (1). 

TIPO DE INTERVENÇÃO: mindfulness (1), 

mindfulness (1), mindfulness para redução 

do estresse (1); programa de 

enfrentamento do estresse com base em 

mindfulness (1). DURAÇÃO DAS SESSÕES: 

não informado. PERÍODO: de 1 a 8 semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: cuidados usuais (1), 

lista de espera (1). 

Sintomas depressivos 

Quatro estudos apontaram que as intervenções de 

mindfulness tiveram pequenos efeitos positivos nos 

sintomas depressivos em comparação com o grupo controle 

(SMD = -0,39; IC 95% -0,68 a -0,09). 

Os autores concluíram que as práticas não farmacológicas 

apresentam mais benefícios na redução de sintomas 

depressivos.  

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 

Costa et al., 201839 Investigar a eficácia dos MBIs 

se comparados às 

intervenções de controle e 

TCC para melhorar os 

sintomas de pacientes com 

ansiedade e distúrbios 

relacionados ao estresse.  

 

10 ECRs sobre mindfulness e 

ansiedade ou depressão 

AMOSTRA: não informado. 

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pacientes com 

TEPT, TAG e TAS.  

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

não informado. 

TIPO DE INTERVENÇÃO: MBSR (8), MBCT 

(2). 

DURAÇÃO DAS SESSÕES: não informado. 

PERÍODO: de 8 a 12 semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: lista de espera (1), 

exercícios aeróbicos (2); terapia 

comportamental de grupo cognitivo (4), 

educação em gerenciamento de estresse 

(1), terapia de grupo centrada no presente 

(1), programa de educação em ansiedade 

(1). 

Ansiedade e Depressão 

Os MBIs foram mais eficazes em reduzir os sintomas de 

ansiedade e depressão (DSMC = -0,38; IC95% -0,64 a -0,12). 

Também encontramos resultados significativos para a 

redução considerando os sintomas de angústia (DSMC = -

0,45; IC95% ‐0,7 a –0,21;), mas não para sintomas de medo 

(DSMC = ‐0,028; IC95% −0,45 a 0,4). 

Medo 

O mindfulness não melhora os sintomas de medo em 

comparação ao TCC (DSMC = - 0,028; IC95% - 0,45 a 0,4) 

Angústia 

Os benefícios do mindfulness foram significativos para 

redução de sintomas de angústia (DSMC = - 0,45; 

IC 95% - 0,7 a - 0,21). 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

Cuijpers et al., 

201940 

Examinar os efeitos de cada 

um dos tratamentos 

específicos em comparação 

com as condições de controle 

(lista de espera, cuidados 

como de costume, placebo, 

outros) e 

explorar nas análises de 

meta-regressão diferenças 

entre os tratamentos 

psicológicos específicos 

 

309 estudos, 7 ECR sobre 

mindfulness e depressão 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: participantes 

com diagnóstico de transtorno do 

humor e depressão. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

não informado. 

TIPO DE INTERVENÇÃO: MBCT (7). 

  

TIPO DE CONTROLE: cuidado habitual (4), 

lista de espera (3). 

Depressão 

A meta-análise de quatro estudo mostrou que MBCT são 

mais eficazes que lista de espera (g= 0,49; IC 95%  0.27 a 

0.71; I²= 0).  

Três estudos apontam que MBCT não são mais eficazes que 

cuidado de costume (g= 1,02; IC 95%  0.45 a 1,59; I²= 65).    

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 

D’Silva et al., 

201241 

Revisar sistematicamente as 

evidências de modalidades 

mente-corpo que abordam o 

espectro da gravidade da 

depressão entre pessoas com 

e sem outras comorbidades 

crônicas.  

 

54 estudos, 3 sobre 

meditação e 9 sobre 

mindfulness 

AMOSTRAS: população adulta. IDADE: 

entre 23 a 69 anos.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pessoas com 

depressão, com ou sem outras 

comorbidades crônicas 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

Alemanha (1), Canadá (1), Coréia (1) 

EUA (1), Índia (1), Inglaterra (1), País 

de Gales (1),  Tailândia (1), US (6).    

TIPO DE INTERVENÇÃO: meditação (4), 

mindfulness (9).  

MEDITAÇÃO: transcendental - palestras, 

instruções, prática de monitoramento  (1). 

DURAÇÃO DAS SESSÕES: em torno de 30 

minutos a 2 horas e meia.. PERÍODO: 

semanais entre 4 e 8 semanas.  

MINDFULNESS: Meditação com 

relaxamento muscular progressivo (1), 

maternidade consciente / MBSR (1), MBCT 

(3), MBSR (4). 

DURAÇÃO DAS SESSÕES: de 1 hora e mais a 

6 horas.. PERÍODO: semanais entre 3 a 8 

semanas.  

 

TIPO DE CONTROLE: controle de lista de 

espera (4), antidepressivo (1), TCC e 

programa de artrite reumatóide (1), 

treinamento de assertividade de 

reestruturação cognitiva e pseudo-

relaxamento (1), suporte e cuidados típicos 

de enfermeiros comunitários (1), 

tratamento usual (2), grupo de tratamento 

Depressão 

Um estudo considerou o mindfulness melhor que a lista de 

espera na redução da gravidade de depressão. 

Um estudo mostra que a meditação é considerada benéfica, 

mas não apresenta diferença quando comparada a TCC. 

Seis estudos que consideraram positivos os resultados de 

mindfulness (MBCT e MBRS) comparado aos controles.  

Três estudos não mostraram benefícios na redução da 

gravidade de depressão com a prática de MBRS comparada a 

lista de espera e sem intervenção. 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

com controle ativo, exceto nenhuma ênfase 

no treinamento de mindfulness (1), 

Pesquisa preliminar online (1) 

Galante et al., 

201342 

Revisar sistematicamente e 

realizar meta-análise das 

evidências sobre a 

efetividade e segurança do 

MBCT no tratamento de 

transtornos mentais. 

 

11 ECR sobre mindfulness e 

depressão 

AMOSTRA: 859 participantes no total. 

IDADE: entre 18 e 65 anos.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: Pacientes 

diagnosticados com transtornos 

mentais.  

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

Austrália (1), Bélgica (1), Canadá (2), 

Dinamarca (1) EUA (1), Grã-Bretanha 

(5), Suíça (1). 

TIPO DE MINDFULNESS: MBCT (1), MBCT e 

tratamento habitual (8), MBCT e suporte 

para descontinuar ou reduzir ADs (2), . 

PERÍODO: de 8 semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: tratamento habitual 

(8), TCC (1), Placebo e manutenção de ADs 

(1), manutenção de ADs (1). 

Depressão maior 

A meta-análise mostrou evidências de que após 1 ano de 

acompanhamento, o MBCT reduziu a taxa de recidiva em 

40%  em pacientes com três ou mais episódios anteriores de 

depressão (5 estudos, RR= 0,61; IC95% 0,48 a 0,79). A 

análise de sensibilidade confirmou a eficácia (RR = 0,66; 

IC95% 0,52 a 0,85). 

Eventos adversos 

Não foram relatados nos estudos.  

Criticamente 

baixo 

Hofmann et al., 

201043 

Realizar uma análise de 

tamanho de efeito de MBCT  

para sintomas de ansiedade 

e humor em amostras 

clínicas. 

 

39 ECR, 13 sobre mindfulness 

e ansiedade ou depressão 

AMOSTRAS: 1.140 pacientes. IDADE: 

entre 18 e 65 anos. 

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pessoas com 

diagnóstico psicológico ou físico ou 

médico de transtornos.    

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

não informado. 

TIPO DE MINDFULNESS: MBSR (2), MBCT,  

(8), treinamento em mindfulness e 

concentração de tarefas (1), treinamento de 

mindfulness e meditação (1), 

gerenciamento de estresse baseado em 

meditação (1). DURAÇÃO DAS SESSÕES: 

entre 7 a 8 sessões + 1 dia de retiro . 

DURAÇÃO: mediana de 12 semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: sem intervenção (8), 

tratamento habitual (1), tratamento 

habitual, excluindo psicoterapia individual 

(1), programa de educação sobre transtorno 

de ansiedade (1), programa educativo (1), 

CBGT (1)* 

*sem informação 

Ansiedade 

O mindfulness  foi moderadamente eficaz para reduzir  a 

ansiedade (g = 0,63; IC 95% 0,53 a 0,73) do pré ao pós-

tratamento na amostra geral.  

Depressão 

A depressão diminuiu com a prática de mindfulness (g= 0,59; 

IC95% 0,51 a 0,66). 

Humor 

O mindfulness  foi moderadamente eficaz para melhorar os 

sintomas de humor (Hedges' g = 0,59) do pré ao pós-

tratamento na amostra geral. 

Eventos adversos 

Não foram informados. 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

Krisanaprakornkit 

et al., 200634 

Investigar a eficácia da 

terapia de meditação no 

tratamento de transtornos 

de ansiedade 

 

2 ECR sobre meditação, 

mindfulness  e ansiedade 

AMOSTRA: não informado.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: Adultos com 

diagnóstico de transtornos de 

ansiedade, com ou sem outra 

condição psiquiátrica comórbida. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

EUA (2) 

TIPO DE INTERVENÇÃO: meditação 

transcendental (1), mindfulness, 

relaxamento e prática diária (1). DURAÇÃO 

DAS SESSÕES: de 20 min a 1 hora.  

PERÍODO: entre 12 a 18 semanas.  

 

TIPO DE CONTROLE: Kundalini yoga (1), 

biofeedback (1).  

Ansiedade 

Um estudo comparou a eficácia da meditação 

transcendental, biofeedback muscular e treinamento de 

relaxamento e não apresenta diferença entre o comparador 

na melhora dos sintomas de ansiedade. 

A análise narrativa de outro estudo mostra que relaxamento 

e mindfulness não foram mais eficazes que Kundalini Yoga. 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Adesão 

A taxa de abandono geral em ambos os estudos foi alta (33-

44%). 

Baixo 

Li et al., 201944 Examinar os efeitos da 

intervenção MBSR nos 

sintomas de depressão, 

ansiedade e estresse de 

idosos 

 

6 estudos (ECR) sobre MBRS 

e ansiedade ou depressão 

AMOSTRA: 553 participantes. SEXO: 

65,3% mulheres. IDADE: em média 

62,6 anos.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: variou de 

saudável a sofrer de transtorno 

depressivo ou de ansiedade. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

Alemanha (1), Canadá (1) e China (1), 

EUA (3). 

TIPO DE MINDFULNESS: MBSR (6). 

DURAÇÃO DAS SESSÕES: de 1 hora a 2,5 

hora. PERÍODO: entre 7 e 8 semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: lista de espera (5), 

educação em saúde (3), treinamento de 

karatê (3) e um programa de leitura / 

relaxamento (3). 

Ansiedade 

O MBRS não demonstrou um impacto significativo nos 

sintomas de ansiedade dos idosos (g = 0,31; IC 95% = 0,70 a 

0,08). 

Depressão 

O MBRS não demonstrou um impacto significativo  nos 

sintomas depressivos de idosos, apesar de ter um efeito 

favorável (g = 0,74; IC 95% = 1,68 a 0,2).  

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

Baixo 

Liberali, 201745 Analisar os efeitos da 

aplicação da MBCT nos 

sintomas de TDM.  

 

14 estudos (11 ECR, 3 ECNR) 

sobre MBCT e depressão 

AMOSTRAS:  1.416 participantes. 

IDADE: 18 a 84 anos. SEXO: 85% eram 

mulheres. 

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: Pessoas 

diagnosticadas com TDM.  

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

EUA (6), Irã (1), Holanda (2), País de 

Gales,  Reino unido (3), Suíça (1). 

TIPO DE MINDFULNESS: MBCT. PERÍODO: 8 

semanas.  

 

TIPO DE CONTROLE: medicação e um 

placebo (2), com terapia cognitiva 

e o tratamento habitual com terapia (2), 

controle (2),  tratamento e terapia (3), 

medicamento (1),  nutrição, atividade física, 

movimento funcional e musicoterapia (1) 

Depressão 

Na meta-análise,  quatro ECRs revelaram um efeito 

moderado da MBCT no resultado dos sintomas de depressão 

(DM=  -0,52; IC95%: -1,050 a -0,002). A análise de 

sensibilidade foi favorável a MBCT (DM=  -0,40; IC95% -0,58 

a -0,03;I2= 0%). 

Ansiedade 

Três ECNR mostraram que MBCT realizado durante oito 

semanas reduz a ansiedade. 

Pensamentos suicidas e ruminação 

Dois estudos apontaram que MBCT reduziu pensamentos 

suicidas e ruminação dos participantes. 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

Martin et al., 

201835 

Avaliar a eficácia das 

intervenções de mindfulness 

de autoajuda (mindfulness 

self-help).  

 

10  ECR, 5  sobre Mindfulness 

de autoajuda  e ansiedade ou 

depressão 

AMOSTRAS: 887 participantes (487 

mindfulness).  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE:pessoas 

saudáveis ou com diagnóstico de 

psicose, ou ansiedade.  

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

Austrália e Cingapura, Europa, EUA.  

TIPO DE MINDFULNESS: Mindfulness de 

auto-ajuda (tratamento de atenção plena 

baseado na Internet). DURAÇÃO DAS 

SESSÕES: uma vez por semana.  PERÍODO: 

de 10 dias a 8  semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: fórum de discussão 

online (1), lista de espera  (4), manual de 

relaxamento muscular progressivo de 3 

páginas e arquivo de áudio com instruções 

(2), capturar notas ", uma lista que faz o 

aplicativo para smartphone (1), sem 

intervenção (1), cuidados usuais (1) 

Ansiedade e depressão 

O mindfulness de autoajuda mostrou ser benéfico para 

sintomas de ansiedade e depressão  (g = 0,47, IC 95% 0,09 a 

0,84), comparação ao grupo controle. 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 

Montero-Marin et 

al., 201946 

Examinar a efetividade da 

meditação comparada ao 

relaxamento na redução da 

ansiedade 

 

14 ECR sobre meditação e 

ansiedade 

AMOSTRA: 862 participantes. 

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pessoas com 

diagnóstico de transtorno de 

ansiedade. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

Alemanha (1), Austrália (1), Canadá 

(1), Espanha (1) EUA (11)  

TIPO DE MEDITAÇÃO: meditações 

atencionais (11), construtivas (5).  

DURAÇÃO DAS SESSÕES: 1,30h por semana. 

PERÍODO: média de 7,11 semanas 

 

TIPO DE CONTROLE: relaxamento muscular 

progressivo (8), relaxamento aplicado (3), 

relaxamento por respiração lenta (2), 

relaxamento através de música (1). 

Ansiedade 

Foram encontrados resultados favoráveis a meditação (g = -

0,23; IC 95%  -0,40 a -0,07; I2= 2%). A análise de sensibilidade 

mostrou maior benefício de meditação atencional + 

construtiva (g = −0,39; IC95% −0,62 a −0,13). 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Baixo 

Norton et al., 

201447 

Avaliar os benefícios dos 

MABTs para o TAS.  

 

9 ECR, sobre mindfulness  e 

ansiedade ou depressão 

AMOSTRA: 380 no total. 

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: adultos 

socialmente ansiosos.   

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

não informado. 

TIPO DE INTERVENÇÃO: MBSR (3), MBCT 

(2), TCA (2), MAGT (2) 

DURAÇÃO DAS SESSÕES: 2 horas em média 

semanalmente. 

PERÍODO: 8 a 12 semanas. 

 

TIPO DE CONTROLE: TCC (3), exercício 

aeróbico (1), lista de espera (2), sem 

intervenção (3) 

Ansiedade 

MABTs demonstraram ser benéficos para reduzir a 

sintomatologia do TAS, mas com resultado equivalente ou 

inferior ao TCC. 

MBSR não apresentou mais benefícios que exercícios 

aeróbicos. 

TCC em grupo  foi significativamente mais eficaz do que 

MBSR para melhorar a sintomatologia da ansiedade social. 

Depressão 

MBSR e TCC em grupo apresentaram resultados 

equivalentes em reduzir a depressão. 

Qualidade de vida 

MBSR e TCC em grupo são igualmente eficazes  em melhorar 

a qualidade de vida. 

TCA apresentou resultados positivos em melhorar a 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

qualidade de vida. 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Perestelo-Perez et 

al., 201748 

Avaliar o efeito de 

intervenções baseadas no 

Mindfulness / ou aceitação 

em pensamentos 

ruminativos, em pacientes 

com depressão. 

 

11 estudos (9 ECR e 2 quase 

ECR) sobre mindfulness e 

depressão 

AMOSTRA: não informado SEXO: 

maioria mulheres.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pessoas com 

diagnóstico de transtorno depressivo. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

Austrália (1), Canadá (1), EUA (5), 

Holanda (3) e  Irlanda (1). 

TIPO DE MINDFULNESS: MBCT. DURAÇÃO 

DAS SESSÕES: semanais. PERÍODO: 8 

semanas 

 

TIPO DE CONTROLE:  lista de espera (4), 

tratamento habitual (5), medicação de 

manutenção (1) e terapia cognitivo-

comportamental (1) 

Depressão 

Para pacientes que apresentaram  efeitos médios e  fortes 

na ruminação obtiveram uma redução significativa nos 

escores de depressão com o auxílio do MBCT (g = -0,55, IC 

95%: -0,95, -0,15; I² = 55%). Ainda, quando feita essa análise 

com efeitos fracos na ruminação, a redução nos escores de 

depressão estava no limite de significância (k = 6; g = -0,29; 

IC95%: -0,58, 0,00; I2 = 44%). 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 

Singh et al., 201749 Realizar uma metanálise 

controlada da eficácia de 

mindfulness em comparação 

com as Intervenções 

Comportamentais Cognitivas 

CBI (ou seja, grupos de 

controle ativo) no 

tratamento de transtornos 

de ansiedade. 

 

9 ECR sobre mindfulness e 

ansiedade. 

AMOSTRAS: 739 participantes.  

IDADE: 18 a 65 anos.  

 

SEXO: 54% eram mulheres. 

 

RAÇA-COR: quase três quartos dos 

participantes do estudo eram 

brancos, não hispânicos. 

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pessoas com 

transtornos de ansiedade 

generalizados (1),  ansiedade social 

(4) e os outros incluíram pessoas com 

uma variedade de transtornos de 

ansiedade. Estudos relataram 

comorbidades (5). 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

EUA (4), Canadá (3) e no norte da 

Europa (2) (Dinamarca e Suécia). 

TIPO DE INTERVENÇÃO: Mindfulness em 

grupo (7) e em nível individual (2). Os 

grupos do CBI consistiram em seis a oito 

participantes, enquanto os grupos baseados 

na atenção plena consistiram em doze a 

quatorze participantes. Da mesma forma, os 

CBIs foram baseados em manuais de 

tratamento produzidos por três grupos 

diferentes de pesquisa prática. As durações 

das intervenções variaram de 15 a 30 horas 

no total, durante 8 a 14 semanas.  

 

TIPO DE CONTROLE: Intervenções 

Comportamentais Cognitivas CBI (grupos de 

controle ativo) . 

Ansiedade 

Tanto as Intervenções de atenção plena quanto os CBIs 

podem ser igualmente eficazes no alívio da ansiedade entre 

pessoas com transtornos de ansiedade. 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

Thapaliya et al., 

201850 

Investigar as  intervenções 

baseadas na atenção plena 

(MBIs) para o tratamento da 

depressão e ansiedade 

(distúrbios ou sintomas) na 

população asiática. 

 

40 ECR sobre MBIs e 

ansiedade ou depressão 

AMOSTRA: 23 a 92.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: 10 estudos 

estudou a eficácia dos MBIs na 

depressão (depressão sublimiar: n = 2, 

transtorno depressivo: n = 5; 

depressão comórbida com 

transtornos por uso de substâncias: n 

= 3) e 8 estudos estudaram 

exclusivamente pacientes com 

diagnóstico de transtorno de 

ansiedade Obsessivo transtorno 

compulsivo-TOC (n = 3), Transtorno 

de Ansiedade Generalizada-TAG ou 

Transtorno do Pânico-PD (n = 2) ou 

apenas Transtorno do pânico (n = 3). 

Outros estudos selecionaram 

indivíduos para sintomas de 

depressão e ansiedade em diferentes 

contextos, como escolas, 

universidades, prisões, centros 

comunitários de saúde (n = 10), entre 

os profissionais médicos (n = 9) e 

naqueles diagnosticados com doenças 

físicas (n = 3). 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS:  

Japão (2), Turquia (1), China (7), 

Coreia do Sul (6), Irã (11), Malásia (2), 

Taiwan (1), Tailândia (5), Índia (2), 

sem informação (3). 

TIPO DE INTERVENÇÃO: Os estudos 

avaliaram diferentes MBIs: MBCT padrão (n 

= 15), MBSR (n = 8), CBT-MiCBT integrado à 

atenção plena (n = 2), MBRP (n = 1) modelos 

modificados de MBCT / MBSR (n = 7) e 

prática de meditação da atenção plena sem 

componente cognitivo-comportamental (n = 

7). 

 

TIPO DE CONTROLE: a maioria comparou 

com o tratamento usual (TAU) ou com 

grupo "sem tratamento". Poucos estudos 

também compararam os MBIs com outras 

intervenções incluindo TCC (n = 1), Técnica 

de reavaliação cognitiva - TRC (n = 1), 

Educação para Desordens de ansiedade- 

ADE (n = 1), Biofeedback (n = 1) e programa  

de educação sobre transtornos por uso de 

substâncias  (n = 1).  

Ansiedade 

1 ensaio pré-pós sem comparador mostrou eficácia 

significativa do MBCT, na redução geral de ansiedade, pânico 

e sintomas de fobia. 1 estudo mostrou superioridade do 

MBCT sobre o Programa de Educação para Desordens de 

Ansiedade tanto por parâmetros de ansiedade geral 

classificada pelo paciente como avaliação  clínica. 1 ECR 

demonstrou efetividade do MBSR na redução da ansiedade 

e depressão em pacientes com Transtorno de Ansiedade 

Generalizada. 

Os MBIs  parecem ser superiores na redução dos sintomas 

de ansiedade em comparação com outros tratamentos 

psicológicos como técnica de reavaliação cognitivo e 

Programa de Educação Transtorno de Ansiedade. 

 

Depressão 

2 ensaios clínicos encontraram superioridade do MBCT em 

comparação ao TAU. 1 estudo avaliando um modelo 

diferente de MBI com 6 semanas de meditação budista não 

encontrou superioridade em reduzir sintomas depressivos 

em relação ao TAU.  1 estudo multicêntrico avaliou a BAM - 

ativação comportamental por mindfulness (8 semanas por 

2hs) e encontrou superioridade na redução do limiar de 

sintomas depressivos e em comparação com o TAU em 12 

meses.  

Os MBIs não mostram superioridade sobre outros 

tratamentos psicológicos como biofeedback para ansiedade 

e TCC para transtorno depressivo maior. 

Eventos adversos 

Não foram relatados. 

Criticamente 

baixo 
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Autor, ano 
Objetivo | 

Nº de estudos incluídos 
População 

Intervenção | 

Comparador 
Principais resultados AMSTAR 2 

Wang et al., 201751 Avaliar a eficácia dos MBIs  

nos sintomas de depressão 

em pacientes com transtorno 

depressivo maior. 

 

11 ECR sobre intervenções 

baseadas em mindfulness 

(MBIs) e ansiedade ou 

depressão. 

AMOSTRAS: 68 a 213.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: pacientes 

adultos com episódio atual de 

transtorno depressivo maior. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS: 

China (2), Itália (2), Alemanha (2), 

Reino Unido (2), Estados Unidos (2) e 

Austrália (1). 

TIPO DE INTERVENÇÃO: grupo de MBIs, 

incluindo apenas MBI ou MBI em adjunto ao 

tratamento habitual (TAU). A frequência de 

tratamento dos MBIs variou de uma vez por 

semana, com 2 horas por dia, a 7 vezes por 

semana, com 50 minutos por dia. 

 

TIPO DE CONTROLE: Psicoeducação ou 

terapia cognitivo-comportamental (TCC.) 

Depressão 

O grupo MBI mostrou melhora significativa na gravidade dos 

sintomas depressivos na avaliação pós-MBIs (n = 722; SMD: -

0,59, IC 95%: -1,01 a -0,17, I2 = 85%, p = 0,006). 

Ansiedade 

Não houve diferença significativa entre os grupos em termos 

de sintomas de ansiedade na avaliação pós-MBIs (n = 174; 

SMD: -0,47, IC 95%: -1,10 a 0,15, I2 = 73%, p = 0,14) ou na 

avaliação no final do acompanhamento (duração do 

acompanhamento: 24-26 semanas (n = 71; SMD: -0,10, IC 

95%: -0,57 a 0,36, I2 = 0%, p = 0,66). 

Eventos adversos 

Não foram avaliados. 

Criticamente 

baixo 

Zou, 201852 Avaliar os efeitos de 

Baduanjin na depressão e 

ansiedade em pessoas com 

doenças físicas ou mentais.  

 

10 estudos sobre depressão, 

4 ansiedade, 12 ansiedade e 

depressão. 

AMOSTRAS: 25 a 150.  

IDADE: entre 18 e 81 anos.  

RAÇA-COR: Chineses.  

 

CONDIÇÕES DE SAÚDE: síndrome da 

fadiga crônica, mulheres na 

perimenopausa com depressão, 

estudantes universitários com 

depressão, diabetes mellitus, doença 

pulmonar obstrutiva crônica, 

sobreviventes de câncer de mama , 

idosos com comprometimento 

cognitivo ou comprometimento do 

equilíbrio, glaucoma, doença 

coronariana e dependência de 

heroína. 

 

PAÍSES DE CONDUÇÃO DOS ESTUDOS:  

Todos os ensaios foram conduzidos na 

China. 

TIPO DE INTERVENÇÃO: Exercício de 

Baduanjin baseado Mindfulness. 

A duração do treinamento em Baduanjin 

nos grupos de intervenção variou de 2 

semanas a 40 semanas, e as sessões 

semanais variaram de 2 a 7 (cada sessão 

durou de 20 a 90 min). O número total de 

sessões em estudos individuais variou de 16 

a 200, com 18 a 200 horas totais). 

 

TIPO DE CONTROLE: lista de espera, estilos 

de vida inalterados e cuidados habituais. Os 

grupos de controle ativo (sem considerar 

uma combinação com os cuidados 

habituais) envolviam caminhada, programa 

de educação física, programa educacional, 

terapia medicamentosa, terapia mental, 

terapia medicamentosa mais programa 

educacional e terapia medicamentosa mais 

terapia mental 

Depressão 

Houve um efeito marginalmente insignificante para o tipo de 

grupo controle (Q (1) = 3,74, p = 0,053), enquanto nenhum 

efeito significativo foi observado na duração da intervenção 

(Q (1) = 0,03, p = 0,87) , frequência de treinamento (Q (1) = 

2,8, p = 0,09), duração da sessão (Q (1) = 0,7, p = 0,4) ou 

qualidade do estudo (Q (1) = 0,44, p = 0,51). 

Ansiedade 

Não houve efeitos significativos para o tipo de grupo 

controle (Q (1) = 0,113, p = 0,736), duração da intervenção 

(Q (1) = 0,55, p = 0,46), frequência semanal de treinamento 

(Q (1) ) = 1,51, p = 0,22), duração da sessão (Q (1) = 0,09, p = 

0,76) ou qualidade do estudo (Q (1) = 0, p = 0,96).  

Eventos adversos 

7 estudos relataram a não ocorrência de eventos adversos 

durante a intervenção Baduanjin (outros estudos não 

mencionaram eventos adversos). 

Criticamente 

baixo 
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Apêndice 3. Gráficos de floresta com evidências de significância estatística, 
extraídos das revisões sistemáticas analisadas. 
 
Estudo: Blank et al., 201837 
Análise: Efeitos da terapia baseada em mindfulness no controle da depressão 

 

 

Estudo: Chen et al, 201938 
Análise: Efeitos da meditação comparado a lista de espera na redução de ansiedade  
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Estudo: Costa et al., 201839 
Análise: Diferenças na mudança média padronizada entre mindfulness e controle sobre 

depressão e sintomas de ansiedade. 

 
Estudo: Galante et al., 201342 
Análise: Meta-análise (diferença média). Depressão medida com HAM-D no pós-

intervenção. 
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Análise: Meta-análise (diferença média). Ansiedade pós-intervenção. 

 
 

Estudo: Li et al., 201944 
Análise: Comparação dos efeitos de MBSR e WLC na depressão. 

 
Estudo: Liberali, 201745 
Análise: Meta-análise de estudos que avaliam os efeitos do MBCT na depressão. 
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Estudo: Martin et al., 201835 
Análise: efeitos do mindfulness na depressão e ansiedade. 

Estudo: Montero-Marin et al., 201946 
Análise: efeitos das técnicas de meditação na ansiedade. 

 

Estudo: Perestelo-Perez et al., 201748 
Análise: efeitos do mindfulness na ruminação sobre a depressão. 
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Estudo: Wang et al., 201751 
Análise: efeitos do mindfulness sobre a depressão. 
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