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RESUMO

Introducdo: Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) foi um programa
desenvolvido em 1979 e se caracteriza pelo aprendizado de uma série de
meditacdes simples que encaminham o sujeito para a experiéncia do momento. No
que diz respeito & promoc¢do da saude e mudancas no estilo de vida, Mindfulness
propde uma ampliagéo da consciéncia individual, contribuindo para reflexado de si e
do contexto no qual se vive, favorecendo o principio da autonomia e ampliando a
possibilidade de escolha. Objetivo: Identificar evidéncias cientificas a respeito da
influéncia de Mindfulness na promocdo de saude e estilo de vida de jovens e
adultos. Metodologia: Reviséo Integrativa. Busca na base de dados MEDLINE entre
os anos de 2010 e 2020, em portugués, inglés e espanhol. Resultados: Foi
encontrado um total de 90 artigos publicados. Destes, 22 foram incluidos nesta
revisdo. Os estudos incluidos abordam esta pratica ndo somente em ambientes de
saude, mas também em domicilio e no trabalho, presencialmente ou remotamente, e
em momentos de vulnerabilidade de um individuo, como no caso de gestantes. E
capaz de influenciar positivamente em: saude cardiovascular, gestdo de estresse
psicolégico, modificacdes nas relacdes interpessoais, intencdo de rotatividade e
satisfacdo no trabalho, bem-estar psicossocial, controle emocional, qualidade de
vida, economia de custos, autogestdo de cuidados em saude, aprimoramento da
consciéncia e autocompaixdo. Apesar dos achados positivos, aplicacbes de
Mindfulness em populacbes com diferentes condicBes sociais e/ou culturais e
estudos que abordem pratica de Mindfulness do ponto de vista qualitativo do
significado dessas praticas, foram escassos. Conclusdo: A utlizacdo da
Mindfulness apresentou beneficios na promocdo da saude mental e/ou
cardiovascular, porém poucos estudos abordaram amplas mudancas no estilo de
vida, apresentando resultados divergentes. S&0 necessarias mais evidéncias que
privilegiem o uso da Mindfulness com abordagem integral para promocao de saude
a fim de se obter possiveis mudancas no estilo de vida, considerando fatores

psicossociais dos individuos.

Palavras-Chave: Promocdo da Saude; Estilo de Vida; Mindfulness; Terapias

Complementares.



ABSTRACT

Introduction: Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) was a program
developed in 1979 and characterized by learning a series of simple meditations that
guide the subject to the experience of the moment. Regarding health promotion and
lifestyle changes, Mindfulness proposes an expansion of individual awareness,
contributing to reflection about oneself and one lives context, favoring autonomy and
expanding choice possibilities. Objective: To identify scientific evidence regarding
influence of Mindfulness in promoting health and lifestyle of youth and adults.
Methodology: Integrative Review. MEDLINE database searches between 2010 and
2020, in Portuguese, English and Spanish were conducted. Results: A total of 90
published articles were found. Of these, 22 were included in this review. The included
studies address this practice not only in health settings, but also at home and at
work, in person or remotely, and in moments of individual vulnerability, as in the case
of pregnant women. Mindfulness is able to positively influence: cardiovascular health,
psychological stress management, interpersonal relationships changes, intention to
rotate and job satisfaction, psychosocial well-being, emotional control, quality of life,
cost savings, health care self-management, improvement of awareness and self-
compassion. In addition, Mindfulness applications in populations with different social
and / or cultural conditions and qualitative studies that address the meaning of the
Mindfulness practice were scarce. Conclusion: The use of Mindfulness has benefits
in promoting mental and / or cardiovascular health, however, few studies have
addressed wide-ranging changes in lifestyle, showing divergent results. More
evidence is needed to privilege the use of Mindfulness with an approach focused on
health promotion in order to obtain possible changes in lifestyle, considering
individuals psychosocial factors.

Keywords: Health Promotion; Life Style; Mindfulness; Complementary Therapies.
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1 INTRODUCAO

O tema deste trabalho € Mindfulness terapia na promoc¢éo de saude e estilo
de vida. A atencao plena ou Mindfulness foi historicamente chamada de “coragao da
meditacdo budista” envolvendo aspectos internos e externos da vida do individuo
através do manejo simples e efetivo da atencéo plena. Mindfulness é compreendida
como a consciéncia que emerge da atencao de propdsito no momento presente em
si e do ambiente no qual estéa inserido sem julgar os desdobramentos da experiéncia
momento a momento (Kabat-Zinn, 2003).

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) foi um programa desenvolvido
na Universidade de Massachusetts em 1979, para o efetivo treinamento da mente
através da Mindfulness sem o conteudo religioso objetivando aplicagdes na reducao
do stress, controle da dor e enfrentamento de doengas (Kabat-Zinn, 2003). Jon
Kabat-Zinn introduziu as préaticas de Mindfulness na medicina comportamental na
pratica clinica, baseado em sua experiéncia pessoal. Tal fato ocorreu a medida que
avancavam as descobertas no campo tedrico e filosofico favoravel a utilizacdo das
terapias cognitivo-comportamentais. O uso de meditacdo na clinica psicoterapéutica
€ viavel, aborda valores dentro de éticas diferentes a respeito das sensacdes, nao
se opondo a emocfes negativas, mas valorizando emocfes positivas e atitude
compassiva (Vandenberghe, Assunc¢éo, 2009).

A biomedicina se baseia no paradigma newtoniano-cartesiano que utiliza uma
Otica mecanicista na compreensao do corpo humano, no que diz respeito a sua
fisiologia e anatomia. E a base do modelo biomédico de assisténcia a satde, o qual
enfatiza a enfermidade, a utilizacdo de medicamentos, a hipervalorizacdo da
tecnologia e a especializacdo. Contrastando com esta ideia as medicinas
integrativas e complementares, tém distinta abordagem em relacdo a doenca, a
saude e ao diagnostico. Compreendendo a integralidade do individuo, sem barreiras
entre corpo, mente, espirito, ambiente e sociedade, para uma ampla visdo da saude,
gue envolve uma interagdo complexa de fatores biopsicossociais (Andrade e Costa,
2010).

Em 2006 foi apresentada a Politica Nacional de Préticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de Salude (SUS). Traz entre seus
objetivos “Incorporar e implementar as Praticas Integrativas e Complementares no

SUS, na perspectiva da prevencdo de agravos e da promocéo e recuperacao da



saude, com énfase na atencdo basica, voltada para o cuidado continuado,
humanizado e integral em saude” (Brasil, 2006d).

De acordo com a Politica Nacional de Promocao da Saude (Brasil, 2018), a
salude resulta dos modos de vida, de organizacdo e de producdo. As escolhas
relacionadas ao estilo de vida ndo dependem exclusivamente da vontade ou da
liberdade individual, elas estdo condicionadas aos contextos sociais, econémicos,
politicos e culturais. As praticas de Mindfulness propféem uma ampliacdo da
consciéncia a nivel individual, o que contribui para a abertura de espacos de reflexao
a respeito de si e do contexto no qual se vive e favorece o desenvolvimento de
capacidades que possibilitam escolhas mais conscientes, contribuindo assim para o
principio da autonomia. Também é objetivo especifico da Politica Nacional de
Promocdo da Saude valorizar os saberes populares e tradicionais e as praticas
integrativas e complementares (Brasil, 2018; Crane et al, 2017).

O estilo de vida € um conjunto de comportamentos de um individuo ou grupo,
com base em suas escolhas pessoais, familiares, ambientais, culturais, raciais,
econbmicas e sociais que repercutem diretamente na saude. Assim sendo,
mudangas no comportamento motivadas pela adesdo de um estilo de vida mais
saudavel através de um programa de Mindfulness sdo uma estratégia terapéutica
promissora no auxilio para tratamento de doencas fisicas e psicoldgicas (Madeira et
al, 2018; Nejati et al, 2015; Brasil, 2013).

Através do conceito de integralidade torna-se possivel entender o processo
saude-doenca de forma mais ampla, valorizando a articulagdo de um individuo com
0 meio biopsicossocial tanto no panorama individual, quanto no coletivo. Tal fato é
determinante para processos de cuidado e reestabelecimento em salde para
mapear a assisténcia sem fragmentacao da linha de cuidado (De Souza et al 2012;
Machado et al 2007). Logo uma abordagem integral é indispensavel para privilegiar
as necessidades trazidas pelo paciente, ndo se atendo apenas ao modelo biomédico
hegeménico e tornando o individuo co-autor do seu processo de saude-doenca
(Sucupira, 2007).

A partir de uma revisdo de estudos que aplicam a Mindfulness em diferentes
cenarios e populacdes pode auxiliar a compreensdo de aspectos importantes dos
seus desdobramentos na vida das pessoas. A busca de evidéncias cientificas sobre
os efeitos da aplicacdo de Mindfulness e sua relacdo com a promoc¢do da saude e

estilo de vida de jovens e adultos, € o objeto de estudo do presente trabalho.



2 OBJETIVO

Identificar evidéncias cientificas a respeito da influéncia de Mindfulness na

promocao de saude e estilo de vida de jovens e adultos.
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3 METODOLOGIA

A partir do objetivo proposto, o estudo em questdo € uma revisao integrativa
da literatura visto que no campo das revisdes utiliza ampla abordagem metodoldgica
através da inclusédo de estudo experimentais e ndo-experimentais. Determina assim
a compreensdo completa de uma tematica atual especifica com a finalidade de
identificar, analisar e sintetizar resultados visando consequéncias positivas no
cuidado e assisténcia em saude (Souza, Silva e Carvalho, 2010).

Desse modo foi utilizada a base de dados MEDLINE, com periodo de busca
abrangendo os ultimos 10 anos de publicacdo. A questdo norteadora da realizacédo
deste estudo foi: Qual a influéncia da Mindfulness na promocéo da saude e estilo de
vida de jovens e adultos?

Nas pesquisas utilizou-se o filtro de titulo e resumo e o termo “Mindfulness”
combinando-o, a cada busca, com o descritor, em inglés “health promotion”. Foram
incluidos artigos cientificos na integra que tratam da temética referente a questao
norteadora respeitando o0s seguintes critérios de inclusdo: artigos cientificos
completos, abordar sobre Mindfulness na promocao da salde e estilo de vida, estar
em inglés, portugués ou espanhol. Critérios de exclusdo: artigos com populacéo
envolvendo idosos ou criancas.

Os estudos foram integralmente analisados, através de: 1) identificacdo do
tema; 2) avaliacdo de titulos e resumos; 3) obter critérios de inclusdo e excluséo; 4)
determinacdo do contetdo a ser aproveitado em cada estudo; 5) avaliacdo critica
dos estudos incluidos; 6) interpretacdo de resultados; 7) apresentacdo de dados,

discutindo-os.
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4 RESULTADOS

A busca realizada na MEDLINE resultou em 90 artigos no total. Destes, ao fim
do processo descrito na figura 1, 68 foram excluidos e 22 obedeceram aos critérios
de incluséo. Todos os artigos selecionados foram publicados entre os anos de 2010
e 2020. Dentre os 22 artigos incluidos 17 eram experimentais e 5 ndo-experimentais.

Figura 1l - Fluxograma de busca na base de dados

OTAL DE ARTIGOS
ENCONTRADOS NA
BASE DE DADOS
(N=90)

|

~

ARTIGOS EXCLUIDOS
POR IMPOSSIBILIDADE
DE DOWNLOAD

(N+3)
ARTIGOS
ARTIGOS
SACEb S Fol EXCLUIDOS APOS
TITULO E RESUMO
(N=36) LEITURA NA

iINTEGRA (N=29

ARTIGOS INCLUIDOS
(N=22)

Fonte: O Autor (2020).

Os resultados serdo apresentados atraves dos quadros 1 (estudos
experimentais) e 2 (estudos nao-experimentais) que contemplam: autor e ano da

publicacdo, populagéo estudada, métodos e, por fim, resultados.
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Quadro 1 - Artigos selecionados para revisdo (Estudos Experimentais)

AUTOR/ AMOSTRA OBJETIVO METODOS RESULTADOS
ANO
Kohls et 44 alunos Investigar os efeitos 2 grupos com mesma intervencédo (10min) apenas Foram encontrados efeitos significativos entre T1
al, 2019. universitarios  transitorios experimentados em ordem temporal diferente: Grupo 1 comecou e T2, independentemente do tipo intervencao. O
aleatoriamente em estados de consciéncia com a meditacdo da respiracdo consciente (T1) e senso de si diminuiu, a orientacdo atual
designados para 2 € 0 que muda o Grupo 2, com o relaxamento guiado. Os aumentou e orientacdes passadas e futuras
grupos (n=22 funcionalmente em variaveis participantes preencheram o questionario diminuiram em ambas as intervencdes. Nao
cada). psicoldgicas associadas a referente as suas experiéncias durante a identificaram diferencas dependentes da
percepc¢do de si mesmo, intervencdo. Uma semana depois, 0 mesmo configuracdo entre a meditacdo e relaxamento
espaco e tempo durante processo formal foi estabelecido para a guiado apés 10 minutos de intervencdo. Ambas
estados meditativos e/ou de intervencdo alternativa e apds a intervengdo, 0 as intervengdes, ao menos se aplicadas por esse
relaxamento. questionario foi novamente aplicado. periodo de tempo, produzem efeitos semelhantes
Responderam também as escalas: BIS-11%, ZTP/I, (genéricos).
FMI® e STSS”.
Vellae 65 participantes. = Investigar a viabilidade de Programa de Mindfulness (8 semanas executado  Reducdes significativas foram obtidas para o
Mclver, uma intervencéo sob semanalmente por 45 minutos) + exercicios para estresse percebido e exaustdo emocional.
20109. medida no ambiente de casa (CD com meditagBes guiadas). Incluia: Resultados qualitativos sugeriram que os
trabalho do setor publico = material teérico semanal baseado em pesquisas participantes experimentaram um
australiano e, portanto, recentes que examinaram a conexao entre reconhecimento crescente dos gatilhos do
examinar como um plenitude e bem-estar, incluindo relatérios de estresse, capacidade de se separar dos
programa de Mindfulness saude fisica e mental. Os participantes foram estressores, maior calma e capacidade de
adaptado pode incentivados a praticar meditacbes formais quando priorizar trabalhos. Reconheceram os vinculos
afetar o estresse e 0 conveniente. Para examinar possiveis mudancgas entre suas reacdes ao estresse e praticas
desgaste. no estresse e esgotamento, os participantes habituais do passado, refletindo sobre uma
completaram duas medidas quantitativas capacidade crescente de interromper esses
validadas: PSS-10° e MBI°. padrdes e escolher como responder,

autoaceitagdo, deixando de lado julgamentos e

criticas. Isso se refletiu ndo apenas atraves de

uma sensacao de autocompaixao, mas também
através de maior compaixdo e empatia.

!Barratt Impulsiveness Scale (11 itens)

2 Zimbardo Time Perspective Inventory

® Freiburg Mindfulness Inventory

* Inventory on Subjective Time, Self, Space
> Perceived Stress Scale (10 itens)

® Mindfulness Based Intervention
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Mdiller et 1166 participantes  Avaliar a relagdo custo-  Life Balance (entre novembro de 2013 e junho de Do ponto de vista da sociedade, a prevencéo era
al, 2019. graduados em  beneficio de um programa 2014) com 6 sessdes semanais de 90 minutos +  econdmica em comparagao com os cuidados
esportes, nutricdo  de prevencado a salde  sessdo de refor¢o adicional cerca de um més apos usuais, fornecendo maior efeito de 1,97 unidades
ou outros assuntos mental baseado em a conclusao. Contelido do programa: Mindfulness, no HADS a custos totais incrementais médios
relacionados a = Mindfulness, fornecido por compaixao, valores pessoais, rede de apoio social inferiores a € -57, produzindo um ICER de € -29

saude e técnicos de salde em um e mudanca de comportamento. Transmitidos com (economia) por melhoria de unidade. Do ponto

experiénciano  cenario de campo multiplo estratégias adaPtadas de trés abordagens de vista da salde, os beneficios incrementais
fornecimento de na Alemanha. terapéuticas: ACT', DBT? e CFT°. Como medida foram alcancados com custos diretos adicionais
saude preventiva. para avaliar resultados de saude utilizou-se  de € 181 para os participantes da prevengao com

(HADS™). Para medir os resultados dos custos um ICER de € 91 por unidade de melhoria no

foram incorridos compilados a partir dos registros HADS. Disposicao de pagar pelo programa de

do seguro de saude. Taxas de custo-efetividade prevenc¢do para alcancar uma probabilidade de
incrementais (ICER") foram analisadas da 95% de custo-beneficio em rela¢éo aos cuidados

perspectiva social e da assisténcia médica, por um usuais, foi estimado em € 225 por unidade de
horizonte de 12 meses. melhoria no escore HADS da sociedade e € 191

da perspectiva da salde, respectivamente. As

analises de sensibilidade sugeriram razdes de

custo-efeito diferenciais, dependendo do
sofrimento inicial dos participantes.

Lyssenko 3624 participantes. Avaliar os efeitos a longo Os estudantes foram divididos em 2 grupos: GI'* e Reduzido estresse emocional aos 12 meses de

et al, prazo de um programa de [clond Participaram do programa Life Balance (8 acompanhamento, com um médio efeito entre os

2019. saude mental baseado em meses) em grupos de 10 a 14 pessoas. grupos para participantes que apresentaram
Mindfulness ('Life Balance)  Questiondrios psicolégicos autoadministrados  sintomas clinicamente relevantes de sofrimento

fornecido por treinadores de incluiram uma triagem de sintomas mental na entrada do estudo. Os efeitos do

saude em um cenério de  psicopatoldgicos (HADS), bem como resiliéncia programa foram mais pronunciados nos
campo multiplo sobre (RS-11") e satisfacdo com a vida (SWLS™) como  participantes com maior pontuac&o inicial de
sofrimento mental, medidas de fatores de protecdo. As medicdes angustia. Novos casos de sintomas
satisfacdo com a vida e foram realizadas pré-programa (t0), pés- psicopatolégicos foram prevenidos em 1 dos 16
resiliéncia. intervencdo (t1 =t0 + 10 semanas), aos 6 meses participantes. A satisfacdo com a vida e a

" Acceptance and commitment therapy

® Dialectical behavioral therapy

® Compassion-focused therapy

19 Hospital Anxiety and Depression Scale
! Incremental cost-effectiveness ratios

12 Grupo Intervencao

13 Grupo Controle

! Resilience Scale 11(itens)

1> Satisfaction with Life Scale




de acompanhamento (t2) e aos 12 meses de
acompanhamento (t3) no Gl e no GC.
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resiliéncia aumentaram significativamente.

Mak et al, 2161 participantes Examinar a eficacia de trés 3 grupos de intervencéo (MBP™, SCP' e CBP™),

2018. em 3 condicbes = programas baseados em todos com 28 sessdes diarias em 4 modulos
(programa aplicativos moveis: semanais com praticas domiciliares sugeridas.
baseado em programa baseado em Concluiram medidas online de bem-estar mental,
Mindfulness: N = Mindfulness, programa de angustia psicolégica, conscientizagéo e
703; autocompaixdo e programa autocompaixdo, bem como os moderadores
psicoeducacao de psicoeducacéo propostos (desconforto com emocdes e tolerancia
comportamental comportamental cognitiva & ambiguidade). Preencheram avaliagBes pré/pos

cognitiva: N = 753; para melhorar o bem-estar programa e acompanhamento on-line pelo site ou
programa de mental e reduzir o aplicativo movel. Ligacao telefdnica/mensagem de
autocompaixdo: N sofrimento psicolégico. texto 1x pdés-programa e apds 3 meses de
=705). acompanhamento para incentivar a conclusédo das
avaliacfes pds-programa e acompanhamento.

Dos 2161 (508 completaram o acompanhamento
pos intervencao e 349 o follow up, 3 meses apds
intervencao). Todas as trés condi¢cbes (MBP,
CBP, SCP) foram eficazes para melhorar o bem-
estar mental e reduzir o sofrimento psicoldgico.
Todas as condigbes aumentaram a
conscientizacdo no pés-programa. Nao foram
encontradas diferencas significativas em relagéo
ao uso e a satisfacdo dos usuarios entre as trés
condi¢cdes. Nenhum dos moderadores propostos
foi considerado significativo.

Valley e 19 participantes. Usar o HBM™ para entender 2 grupos aleatoriamente designados para realizar
Stallones, quais mudangas podem ser 0 programa MBSR? (o segundo grupo inicia 8
2018. necessérias para melhorar o semanas ap6s o primeiro completar o curso).
treinamento de Mindfulness Coleta de dados qualitativos: perguntas abertas
e aumentar a adocéo e para descrever suas experiéncias no programa
adesao as préticas de MBSR, fatores que ajudaram ou impediram de
Mindfulness entre os usar as praticas de Mindfulness ensinadas,
profissionais de saude. mudancas de vida e no papel de trabalhador da
saude decorrente de praticas de Mindfulness e
intencdes de continuar a usar as préticas de
Mindfulness ensinadas no programa. O
acompanhamento de 6 meses questionou se 0s
participantes continuaram a usar as praticas de
Mindfulness aprendidas no programa. Analise das
entrevistas: andlise tematica + HBM como

17 participantes concluiram o MBSR e o
acompanhamento apés 6 meses. Apenas 5
participaram de 9/9 sessfes. Apds 6 meses,

catorze ainda usavam algumas das habilidades
aprendidas no curso. Beneficios psicoldgicos:
aprimoramento da consciéncia, aumento da
calma e capacidade de foco, maior atencéo a si
mesmos e aos seus arredores, maior foco no
trabalho e melhora na relacdo com colegas e
pacientes. Barreiras: dificuldades e resisténcia
em relacdo a atencgéo, altos niveis de estresse e
falta de priorizagc&o do autocuidado. Os
participantes concordaram em: gostar de
aprender a maioria das praticas formais de
meditacdo consciente, falta de discussdo em
grupo sobre como aplicar as habilidades de

% mindfulness-based program

17 self-compassion program

18 cognitive behavioral psychoeducation program
19 Health Belief Model

% Mindfulness-Based Stress Reduction
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referencial tedrico. Mindfulness no cenario da assisténcia médica e
a falta de énfase na evidéncia cientifica que
apoia a eficacia do treinamento de Mindfulness.
A maioria dos participantes observou que a
continuidade no programa contribuiu para o
aumento da autoeficacia.

Agampod 12 mulheres Introduzir o conceito de  Programa de intervencéo padrao de Mindfulness Reducéo do estresse de sua vida cotidiana,
ietal, (idade entre 18-30 Mindfulness e desenvolver (8 semanas): conceitos de Mindfulness, praticar sensacao de calma a mente e ao corpo e
2018. anos e entre 10-27 as habilidades das mées meditacdo Mindfulness sentada e reclinada, melhora no controle da raiva, foram relatados.

semanas de idade  gravidas para estarem realizacdo de movimentos conscientes e praticar  Beneficios do cultivo da Mindfulness (série de
gestacional).  atentas no dia-a-dia, com o Mindfulness na vida cotidiana (com base de 15 a movimentos; conceitos de Mindfulness e
objetivo final de promover 30 minutos de duracdo). 7 semanas pos-programa meditacdes sentada/deitada). O tempo de
bem-estar mental. as participantes receberam um questionario treinamento foi considerado apropriado, exceto
semiestruturado, anénimo, detalhado, para quem achava que seria melhor mais tempo
autoadministrado, para obter o feedback delas. O para a sessao de movimento consciente.

guestionario procurou obter informag8es sobre Dificuldade na constante adeséo ao programa
como o programa afetaram suas vidas (se por fatores culturais. Treinamento foi considerado

houver), os aspectos mais Uteis do treinamento, muito Gtil e importante para outras gravidas,
sugestdes de melhoria e se e como um houve preocupacéo acerca do tempo das
treinamento semelhante deve ser incorporado ao sessdes e duragdo do programa para
atual programa de cuidado pré-natal. entendimento completo do seu significado e

valor. Foi sugerida presenca dos maridos no
programa. Todos os participantes incluiram como
benéfico e vidvel incorporar um programa de

Mindfulness.
Mak et Participantes Examinar eficacia de um Uso do iMIND e o0 iCBT, ambos com 8 sessdes de 1255 patrticipantes (213 e 127 completaram a
al., 2017. randomizados em programa de treinamento 30 a 45 minutos por (8 semanas). No final de cada avaliagdo de acompanhamento pds 3 meses,
2 grupos: iIMIND (n baseado em Mindfulness na sessdo, os participantes receberam tarefas respectivamente). Ambos (iMIND e iCBT) foram
=604) e iCBT (n = Internet (iMINDZl) em domiciliares para pratica e aplicabilidade das eficazes na melhoria da satde mental,
651). comparacdo com o habilidades no cotidiano. Os desfechos primarios = sofrimento psicolégico, satisfacdo com a vida,

programa de treinamento  incluiram medidas relacionadas a salde mental e disturbios do sono e nivel de energia. O trabalho
cognitivo-comportamental  fisica, que foram autoavaliadas online através de interdisciplinar é fundamental na criagédo de
na internet (iCBTzz) na escalas e questionarios (CEQZS, CSQ*, VAS®, programas faceis de usar que permitam uma

2! Internet-based mindfulness training program

22 Internet-based cognitive-behavioral training program
2% Credibility or Expectancy Questionnaire

%4 Client Satisfaction Questionnaire
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promocé&o da satde mental SWLS™, MHI - 18%', WHO?® 5-item WBI*® 4-item integragdo com a rotina dos UsuArios.
entre estudantes sleep disturbance subscale) no pré-programa, pos-
universitarios e jovens programa e acompanhamento de trés meses.
adultos que trabalham.
Hill et al, 130 participantes Avaliar os efeitos de um Programa de MBSR de 8 semanas. Antes da Apb6s 0 MBSR™, os participantes relataram
2017. com variedade de programa de reducao de intervencao e no periodo de 8 semanas, 0s reducdes significativas no sofrimento emocional.
gueixas. estresse baseado em participantes concluiram as medidas estresse  Além disso, os participantes relataram melhorias
Mindfulness (MBSR), emocional (BSI*°), estresse (PSS-10Y), na Mindfulness e na autocompaixdo. O modelo
facilitado por médicos ndo Mindfulness (MAAS?’Z) e autocompaixao (SCSSS).O de regresséo linear revelou que as mudancgas na
psicélogos, para melhorar teste de Wilcoxon foi utilizado para avaliar autocompaixao foram significativamente

bem-estar psicossocial.  mudangas nos resultados apés MBSR. O modelo associadas a alteragdes no estresse emocional.
linear usando minimos quadrados ordinérios foi
usada para avaliar a associa¢éo entre alteracfes
em autocompaixdo com mudangas no sofrimento

emocional.

Lyssenko 1813 participantes Examinar os resultados do Life Balance (8 meses), abordando principios 1813 pessoas participaram do estudo. Na linha
et al, adultos. Programa "Life Balance" em basicos de Mindfulness e consciéncia de base os sintomas relatados (depressao,
2015. relacéo ao estresse metacognitiva. Entre as sessdes, os participantes ansiedade, satisfacdo com a vida e resiliéncia)

emocional, satisfagdo com a recebem tarefas domiciliares para melhor foram significativamente superiores aos

vida, resiliéncia e custos de implementagéo e inclusdo do conteddo do curso observados na populacédo alemé em geral.
saulde publica, usando um = em situacgdes cotidianas e incentivos a realizar  Avaliagdes do programa foram positivas no geral
projeto de grupo controle  exercicios regulares de Mindfulness. Praticam as e 83% dos participantes compareceram a pelo
correspondente. habilidades recém-adquiridas em projetos de menos 6/7 sessbes. A conclusdo das tarefas de
mudanca de comportamento (Balance Projects). A casa variava de acordo com a tarefa. Ap6s
coleta de dados foi realizada através questionarios  concluséo do curso, 72% ainda realizavam
psicolégicos: HADS®, RS-11*°, SWLS*. Medidas  tarefas pelo menos 1x por semana. Homens

% Visual analogue scale

% Satisfaction with Life Scale

2" Mental Health Inventory (18 itens)
%8 World Health Organization

2 Well-Being Index

% Brief Symptom Inventory

31 perceived Stress Scale (10 itens)

%2 Mindful Attention Awareness Scale
% Self-Compassion Scale

¥ Mindfulness-Based Stress Reduction
% Hospital Anxiety and Depression Scale
% Resilience Scale (11itens)
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foram realizadas pré-programa (t0), imediatamente realizavam os exercicios com menos frequéncia

pos-programa (t1 = t0 +10 semanas), 3 meses que mulheres, e os mais velhos praticavam
pés-programa (t2 = t0 + 22 semanas), e 12 meses Mindfulness com mais frequéncia. Satisfacéo e
apos a inscricao (t3 = t0 + 12 meses). cumprimento do programa foi semelhante em
todas as categorias sociodemogréficas.
Mak et al, 321 funcionarios Avaliar a eficacia de 2 Foram 2 grupos de intervencédo. Grupo 1: Efeito significativo de interacédo do grupo por
2015. dauniversidade e intervencdes na Internet  Mindfulness; Grupo 2: Mindfulness + HAPA. Os 2 tempo foi encontrado. O grupo Mindfulness +
alunos. (Mindfulness basico e grupos receberam o0 mesmo material de HAPA mostrou niveis significativamente mais
HAPA38) e controle da lista Mindfulness. Aula online por 8 semanas. Média de altos de Mindfulness desde a pré-intervencao até
de espera, usando HAPA 30 minutos por semana para licbes gerais de a poés-intervencao, e essa melhoria foi
para melhorar a eficacia e o topicos de Mindfulness e audios e videos para  sustentada no acompanhamento. Os grupos de
planejamento dos exercicios de alongamento (20 a 30 minutos Mindfulness basica e aprimorada com HAPA
participantes. cada). Solicitada pratica de Mindfulness por 20 a  mostraram melhor bem-estar mental desde a
30 minutos diariamente, 6 dias por semana e pré-intervencao até a pds-intervencéo, e a
relatando progressfes semanais em um registro.  melhoria foi sustentada no seguimento de trés
Todos os participantes (incluindo o controle) foram meses.

convidados a preencher questionarios (39-item
Five Facets Mindfulness Questionnaire, WHO>’ 5-
item WBI*®, SWLS*, PSS-10%%, DAAS 21*%) online

pré-programa, pés-programa e em 3 meses de

acompanhamento.
Huang et 144 participantes = Avaliar intensivamente a  Intervencdo baseada no MBSR™ adaptado para Comparado com o GC ao fim do programa, o Gl
al, 2015. randomizados eficacia da MBI** sobre  ambiente laboral. Participantes foram divididos no obteve menor sofrimento psiquico, fadiga
para Gl ou GC. riscos de doengas mentais GI* (N=72) E GC* (N= 72). Para medidas foram prolongada e estresse percebido. Mesmo com as
(incluindo sofrimento usados: CHQ-12*®, CIS*®, PSS-10% e JCQ®. As  varidveis demograficas controladas, os efeitos

% Satisfaction with Life Scale

% Health Action Process Approach

% World Health Organization

“0\Well-Being Index

* Satisfaction with Life Scale

*2 perceived Stress Scale (10 itens)

*® Depression Anxiety Stress Scales (21 itens)
* Mindfulness Based Intervention

** Mindfulness-Based Stress Reduction

“® Grupo Intervencio

" Grupo Controle

*8 Chinese Health Questionnaire (12 itens)

9 Checklist Individual Strength questionnaire
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psicolégico, fadiga medidas foram coletadas para os dois grupos em positivos permaneceram. Para taxas de
prolongada e estresse  cinco momentos: no periodo pré-intervencdo (T1), crescimento de fadiga prolongada e estresse
percebido) e tensdo no no meio da intervencgédo (T2), no final da percebido, os participantes do Gl apresentaram
trabalho (controle e intervencao (T3), quatro semanas ap0és uma diminuicdo mais acentuada do que os
demandas de trabalho) para intervencéo (T4) e oito semanas apés intervencédo participantes do GC. Em relacdo ao estresse no
funcionarios com problemas (T5). trabalho, embora a aplicacdo do questionario no
de saude mental.

final da intervencéo tenha mostrado declinio
significativo, a significAncia desapareceu quando
as variaveis demograficas foram controladas.
Além disso, 0s outros resultados para controle de
trabalho e demandas ndo mostraram resultados
promissores.
Através do uso do MAP todas as 3 variaveis
(melhorias de treinamento em Mindfulness,
autocompaix&o e percepcao do estresse)
mostraram melhoria significativa no pos-

Galla et 127 participantes Determinar se um programa MAP>* (2 horas e 6 sessfes semanais), em grupo.
al, 2015. (84% caucasianos, comunitario de treinamento  Exercicios de Mindfulness incluiram: meditagao
74% femininos). em Mindfulness pode ajudar  consciente sentada, alimentagdo consciente,
a reduzir o nivel de estresse meditagcéo de apreciacdo, meditacdo da bondade

psicolégico em uma amorosa e movimento consciente como andar intervencao imediata.
amostra comunitaria de  atento (20 a 30 minutos de pratica consciente por
adultos iniciantes no aula). Também foi fornecido aos participantes:
treinamento em Livro sobre Mindfulness + CD de meditac&o para a
Mindfulness. pratica diaria em casa (5 minutos diarios iniciais,
avangando para 20 minutos diarios ao fim do
programa).
Van 257 pacientes, Avaliar a eficacia de uma Duragcéo total = 6 meses. Intervencéo VIP>* N&o houve diferencas significativas nos
Berkel et média de idade de intervencao Mindfulness (8 semanas, com treinadores comportamentos de estilo de vida e
al, 2014. 46 anos e 60% multicomponente baseada certificados) + exercicios para casa + e-coaching. determinantes desses comportamentos entre o
com peso na Mindfulness no local de Treinamento semanais de 90 minutos (realizados grupo intervengédo e controle apés 6 ou 12
saudavel (IMC53 trabalho em: atividades

em uma sala no local de trabalho em um ambiente meses. As andlises de sensibilidade mostraram
entre 18,5 e 25). fisicas vigorosas no tempo  de grupo de 4 a 17 participantes). O exercicio modificacdo do efeito para sexo no

de lazer, comportamento  domiciliar (através de 2 cd's e um livreto) incluia:  comportamento sedentario no trabalho aos 6

sedentario no trabalho, meditacdo "body scan", meditacdo sentada e meses de acompanhamento, embora as
consumo de frutas e exercicios respiratérios ao iniciar computador e principais analises ndo o tenham feito.
determinantes desses compras de supermercado atentamente

% perceived Stress Scale (10 itens)
*! Job Content Questionnaire

>2 Mindful Awareness Practices

>* [ndice de Massa Corporal

> Vitality In Practice



(aproximadamente 30 minutos por dia, em 5 dias
por semana). As medidas de resultado foram
avaliadas na linha de base e apés 6 e 12 meses
usando questionarios pré-existentes ou
adaptados.

comportamentos.
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Byrne et Das 18 mulheres
al, 2014. que iniciaram e
concluiram a
intervencao, os
dados perdidos
permitiram a
andlise de dados
completos apenas
de 12
participantes.

Protocolo proprio de MBCE, incluindo participantes
como aprendizes ativos, trabalho em grupo,
dramatizacao e pratica de tomada de decisédo
usando o BRAIN (beneficios, riscos, alternativas,
intuicdo, nada) para tomada de decisdo, com
licBes de casa diarias de Mindfulness. Duracéo de
mais de 8 semanas consecutivas,
aproximadamente 2,5 h/sessao com mulheres
gravidas e seus parceiros de apoio (marido,
parceiro, mae, amigo) + CDs de licdo de casa com
instrugc6es de Mindfulness + pasta de trabalho
durante a semana entre as sess6es. Educagéo
pré-natal e Mindfulness foram incorporadas em
cada sessdo. Medidas de autorrelato
administradas antes e apds a intervencao:
MAAS®, DASS-21°', EPDS®, Childbirth Self-
Efficacy Inventory, W-DEQ*.

Testar a viabilidade e
eficacia do uso do MBCE™
(para promocao da saude
mental de mulheres
gravidas).

12 mulheres forneceram dados completos para
analise. Melhorias estatisticamente significativas
foram observadas para autoeficacia, diminuicédo
do medo do parto e expectativa positiva em
relacdo ao parto. Melhorias na depresséo,
Mindfulness e expectativas de resultados ao
nascer foram insuficientes. No acompanhamento
poés-natal: melhorias significativas em ansiedade,
enquanto as melhorias na Mindfulness, no
estresse e no medo do nascimento foram
significativas em um nivel alfa menos
conservador. A adesdo a intervencao foi alta. A
adesao ao dever de casa (pratica diaria de
Mindfulness) foi baixa. Participantes relataram:
sentir uma sensac¢do de comunidade e
empoderamento no curso, de se tornarem
participantes ativas e tomadoras de decis@es.
Disseram participar de sessdes interessantes
com exercicios agradaveis e que a habilidade de
Mindfulness foi benéfica pds-nascimento.

Van 1820
Berkel et trabalhadores
al, 2013. elegiveis (1570 e

250,
respectivamente,
nos dois institutos

de pesquisa).

8 semanas de treinamento em Mindfulness na
implementacdo de uma empresa com exercicios e 8 sessfes de e-
intervencao visando coaching. Foram fornecidas frutas e lanches gratis
melhorar o engajamento no (durante intervencéo). Sessdes de 90 minutos, em
trabalho e o balanco grupo, no local de trabalho). Exercicios
energético e explorar domiciliares (variedade de exercicios formais e
associacOes entre medidas  informais 30 minutos diarios, 5 dias por semana).

Avaliar o processo de

Mindfulness foi realizada pelo menos 1x por
81,3% dos individuos e 54,5% eram altamente
assiduos. A maioria considerou que o
treinamento e e-coaching (66,3% e 52,2%,
respectivamente) e exercicios para casa (47,6%),
valem o investimento de tempo. A valorizac&o do
treinamento e do e-coaching, satisfacdo com o

> Mindfulness-Based Childbirth Education
*® Mindful Attention Awareness Scale

>’ Depression Anxiety Stress Scales

*% Edinburgh Post Natal Depression Scale

> Wijma Delivery Expectancy Questionnaire
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de processo e assiduidade. Na penultima sesséo de Mindfulness, foram treinador e facilitagdo préatica foram
convidados a escrever um PEP®, com metas para significativamente associadas a assiduidade.
si mesmos. Fizeram 8 sessdes de e-coaching,
com feedback positivo sobre o PEP e respostas a
perguntas. As medidas do processo foram
avaliadas usando uma combinacao de métodos
guantitativos e qualitativos.

Fledderu 93 participantes Avaliar se uma intervencao Gl: ACT e Mindfulness, (8 sessdes de 2 horas, com As analises de regressdo mostraram que, em
setal, aleatoriamente baseada na ACT* e média de 7 participantes por grupo). Concluiram comparacado ao grupo controle na lista de espera,
2010. designados para  Mindfulness foram bem- as medidas antes e apds a intervencdo e 3 meses  0s participantes do GI* (ACT e Mindfulness)

grupo intervencdo sucedidas em promover  depois ho acompanhamento para avaliar a salde tiveram maior bem-estar emocional e psicolégico
(n = 49) ou para saude mental positiva,  em termos de bem-estar emocional, psicologico e apds a intervengdo e também maior flexibilidade

grupo de controle aumentando a flexibilidade social, bem como a flexibilidade psicolégica. psicoldgica no acompanhamento. As andlises
da lista de espera psicolégica. Utilizaram como medidas de avaliacdo o AAQ-I1% mediativas mostraram gue o aumento da
(n =44). e 0 MHC-SF%. A intervencao foi oferecida para o flexibilidade psicol6gica durante a intervengéo
GC da lista de espera ap6s o fim do estudo. mediou efeitos da intervencao na saude mental
positiva.

Fonte: O Autor (2020).

Quadro 2 - Artigos selecionados para revisédo (Estudos Nao-Experimentais)

AUTOR/ AMOSTRA OBJETIVO METODOS RESULTADOS
ANO
Lee, 200 enfermeiras. | Avaliar o efeito do estilo de Mindfulness medida através da escala Koreana de A interacdo de todas as variaveis (estilo de vida
Hwang e vida na promocao da saude, 5 facetas de Mindfulness. Medidas de avaliagdo @ saudavel e promocado da saude) com alto nivel
Lee, estresse e satisfagcao no de: de Mindfulness foram preditores para satisfacao
2019. trabalho e intencao de - Promocéo de estilo de vida saudavel: HPLP-II ' no trabalho significativamente. As variaveis de
rotatividade, - Satisfagcdo no trabalho: escala de Slavit et al, interacdo dos estressores e Mindfulness
respectivamente; e também reestruturada por Lee et al. significativamente previram a intencéo de
investigar o efeito - Estresse no trabalho: KOSS-SF®. rotatividade, com isso Mindfulness teve apoiado

% personal Energy Plan

81 Acceptance and commitment therapy

%2 Acceptance and Action Questionnaire-I|

% Mental Health Continuum-Short Form

% Grupo Intervencao

% Health-Promoting Lifestyle Profile

%K orean Occupational Stress Score-Short Form
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moderador da Mindfulness - Intencé&o de rotatividade: utilizados 3 itens efeito de moderacédo na relacéo entre
em cada relacionamento. desenvolvidos por Hellgren, Sjoberg e Sverke. = estressores e intencdo de rotatividade. O estilo
de vida na promocéao da satde aumentou
significativamente a satisfacdo no trabalho e
Mindfulness demonstrou efeito aprimorador entre
eles e um efeito amortecedor entre o estresse no
trabalho e a intencéo de rotatividade.
Burke et Uma analise  Analisar a comparac¢do de 3 Uma andlise secundaria da Pesquisa Nacional de Prevaléncia de 12 meses para a pratica da

al, 2017.| secundaria foi formas populares de Saude dos Estados Unidos (2012) foi realizada meditacio: meditacdo espiritual (3,1%);
realizada usando meditacdo (mantra, através da comparacédo de 3 formas populares de meditacdo Mindfulness (1,9%); meditacdo
dados da Mindfulness e espiritual) = meditacdo: mantra, Mindfulness e espiritual, para  mantra (1,6%). O interesse em meditar pode
Pesquisa Nacional para determinar o tempo de determinar o uso durante a vida e em 12 meses, = estar mais relacionado ao tipo de pessoa que
de Entrevista em uso durante a vida e em 12 relacionados as principais chaves medita do que ao tipo de pratica selecionada.
Salde de 2012 = meses, relacionados aos = sociodemogréficas (comportamento em salude, Uso mais prevalente em: sexo feminino, brancos
(n = 34.525). principais aspectos estado de salde e varidveis de acesso a salde). ndo hispéanicos, com educacao superior,
sociodemograficos, fisicamente ativos, que usaram outras praticas
comportamento de saude, de saude complementares, os servicos de saude
estado de salde e variaveis convencionais e relataram depressao. Motivos
de acesso a saude. do uso da meditacdo: 74% para bem-estar e

prevencéo e 30% para tratar uma condi¢ao
especifica de salde. A motivagao também inclui:
gerenciamento do estresse (92%), bem-estar
emocional (91%), e apoiar outros
comportamentos de saude. A meditagé&o foi
considerada positiva em: autocuidado (81%) e
focada em toda a pessoa (79%).

Galvanes| 29 profissionais e Analisar as contribui¢cdes e Entrevistas com os profissionais; Roteiro: Maioria de praticantes: mulheres > 40 anos.
e etal, 36 usuarios. desafios das praticas formacao e trabalho corporal no cotidiano dos Melhora em: dores articulares, mobilidade,
2017. corporais e meditativas a = entrevistados; referéncias conceituais adotadas equilibrio, memoria, depresséo, ansiedade e
promocédo da salde em um nas préaticas; necessidades de saude e beneficios maior facilidade ao lidar com condi¢des crbnicas.
contexto da atencéo percebidos; articulagfes com outras ofertas de Relacionadas com: favorecimento da autonomia;
primaria em saude no cuidado. unido entre promocéao e cuidado terapéutico nas
sus®’. Entrevistas com os usuarios; Roteiro: motivacées, abordagens; apoio ao acesso a bens culturais e
necessidades de saude e desdobramentos das = espacgos de cidadania. Particularidades: relatos
praticas na vida cotidiana, e suas relagées com de ajustes e modificagcbes que praticantes
outros modos de cuidado oferecidos no SUS. promoveram em suas vidas com base em

%7 Sistema Unico de Satde
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Inicialmente individuais, parte delas foi realizada percepgdes de si experimentadas nas praticas, a
em grupo para se adaptar as disponibilidades dos unido entre promogé&o e cuidado terapéutico no
entrevistados. ambito das praticas face a integragéo ou
fragmentacédo dos cuidados em relagdo as
demais ofertas dos servi¢os.

Klatt et al, 84 participantes Comparar 0s custos e a Comparacéo retrospectiva de mudancas ha Observou-se significativamente menos visitas de
2016. na intervencao utilizacdo de servicos de utilizacso dos CS® entre os participantes da cuidados primarios e internacdes hospitalares
Mindfulness, 86 saude entre os participantes intervencdo de Mindfulness (n = 84) e intervenc¢@o para ambos os grupos comparados ao controle,
participantes na de um estudo de duas dieta/exercicio (n = 86) para um grupo controle = com uma tendéncia nédo significativa de menor
intervencado intervencdes de estilo de retrospectivamente pareado (n = 258). O grupo utilizac&o geral de CS para os grupos de
dieta/exercicio e vida implementadas no local controle foi pareado na populacéo nao participante intervengéo apés 5 anos. Os custos de farmacia
258 no grupo de trabalho e projetadas  em idade, sexo, escore de risco relativo, e gastos e 0 nhumero de prescri¢cdes foram
controle. para promover a com CS (9 meses pré-estudo). Subsequentes significativamente maiores nos dois grupos de

conscientizacdo e atengdo  analises foram realizadas comparando grupos intervencdo em comparagdo ao controle nos 5
em salde com um escore controle e tratamento entre as 5 variaveis de  anos, ainda assim resultou em menos custos de

de propenséo resultado. Foram feitos testes de significancia para  utilizacdo de CS, indicando potencialmente
correspondido ao grupo = determinar diferengas entre os resultados (em 5 maior autogestéo de cuidados.
controle. anos).
Loucks et| 382 participantes.  Avaliar se a Mindfulness = Para avaliar varidvel independente: questiondrio = As analises MAAS (alta x baixa) apresentaram
al, 2015. disposicional esta MAAS. RP = 1,83 para boa saude cardiovascular,
associada a saude Para avaliar variavel dependente a medicao da ajustado por idade, sexo e raca/etnia. Houve
cardiovascular. saude cardiovascular incluiu as seguintes sinais de associagfes significativas MAAS (alta x

definigbes de nivel ideal: fumar, nunca fumar ou = baixa) com ndo-fumante (RP = 1,37), indice de
parar >12 meses atras; IMC, <25 kg/m2; colesterol massa corporal <25 kg/m2 (RP = 2,17), glicemia
total <200 mg /dL e sem medicacéo para de jejum <100 mg/dL (RP = 1,47) e alta atividade
colesterol; glicose em jejum <100 mg/dL e sem | fisica (RP = 1,56), mas ndo na pressao arterial,
medicacéo para diabetes; presséo arterial sistolica| colesterol total ou consumo de frutas/vegetais.
<120 e diastdlica <80 mmHg e sem medicacao Analises de media¢do exploratéria sugeriram
anti-hipertensiva; consumo de frutas/vegetais 25 @ que a sensac¢édo de controle e sintomatologia
porcdes de frutas e/ou vegetais por dia; e depressiva podem ser mediadores.
atividade fisica.

Fonte: O Autor (2020).

%8 Cuidados de Satde
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Os resultados da presente revisdo integrativa englobam a utilizacdo de
Mindfulness em diferentes contextos da promocdo da saude, tanto na populacdo
geral, quanto especificas, como por exemplo: trabalhadores em geral e da area de
saude, gestante, pessoas com diversas condicbes de saude mental e
cardiovascular. Além de apresentar aplicabilidade presencial e online.

Ao que se refere a promocao da saude e prevencdo de doencas, Galla et al
(2015) descrevem que programas de Mindfulness podem reduzir os niveis de
estresse psicologico e promover abordagens para promocdo da saude publica
através da gestdo do estresse na comunidade urbana. Ao mesmo tempo que
Galvanese et al (2017) determinam que em relacdo a promocdo de saude na
atencdo primaria do sistema publico, as préaticas corporais e meditativas, como ato
técnico e préaticas sociais, estdo sujeitas a tendéncias transformadoras e
conservadoras. Desempenhando papel de transformag&o no ambito da promocgéo da
saude através de acao, reflexdo critica e formulacéo de politicas.

Ao falar sobre a influéncia de um programa de Mindfulness direcionado a
repercussdes na atividade laboral de um individuo, Vella e Mclver (2019) mostram
eficiéncia e baixo custo desta técnica na reducdo de estresse/exaustdo e promoc¢ao
da saude. Também com resultado positivo para intervencdo de Mindfulness e
dieta/exercicios, Klatt et al (2016) concluem que houve economia de custos e melhor
autogestdo de cuidados em saude de seus participantes. Outrossim, Valley e
Stallone (2018) demonstraram que, com a pratica de Mindfulness, seus participantes
modificaram suas relacfes interpessoais enquanto profissionais de saude, no que
diz respeito a colegas de trabalho e pacientes, sendo capazes de aprimorar
consciéncia, aumentar a calma e desenvolver mais foco em si e em situacdes
externas.

Ainda em relacdo ao ambiente de trabalho, Van Berkel et al (2014) relatam
que nado houve diferencas significativas no comportamento e estilo de vida
relacionados ao trabalho mediante intervencédo de Mindfulness. Ao avaliar a
implementagcdo de um programa de Mindfulness no ambiente de trabalho, Van
Berkel et al (2013) atestaram que para o treinamento presencial houve bons
resultados diferentemente do e-coaching e domiciliar. JA& Huang et al (2015),
descrevem que com Mindfulness ha potencial diminuicdo de risco de doencgas
mentais para os trabalhadores com problemas de salde mental, mas evidéncias

insuficientes para apoiar seu efeito na reducao de tenséo/estresse no trabalho.
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Objetivando avaliar a promocdo da saude no estilo de vida, intencdo de
rotatividade e satisfacdo no trabalho de enfermeiras, Lee, Hwang e Lee (2019)
descrevem resultados de efeito moderador da Mindfulness nos relacionamentos.
Alto nivel de Mindfulness apresenta um efeito aprimorador de melhora significativa
entre o estilo de vida e satisfacdo no trabalho, efeito amortecedor entre o estresse
no trabalho e inteng&o de rotatividade.

Em relacdo a saude mental, Miller et al (2019) avaliaram a relagcdo custo-
beneficio de um programa de prevencdo a saude mental baseado em Mindfulness,
demonstrando que este tipo de intervencdo em comunidade é uma estratégia
econbmica na melhora do bem-estar. Enquanto isso, Lyssenko et al (2015)
concluiram que o MHP Life Balance, utilizado em participantes com
comprometimento de saude mental, mostrou que seu conceito abrange além da
prevencdo primaria e pode ser utilizado pela populacdo no geral. Contudo, em
virtude da indisponibilidade de dados do grupo controle, é incapaz obter conclusdes
sobre sua eficacia. Em outro estudo de Lyssenko et al (2019), o uso do MHP Life
Balance ofereceu efeitos positivos na prevencdo de novos sintomas
psicopatolégicos e melhora na angustia inicialmente relatada pelos participantes,
efeitos mantidos pelos 12 meses subsequentes ao término do programa. Deste
modo, o MHP pode ser indicado como prevencdo primaria, com aplicacdo em base
populacional.

Ainda se referindo a satude mental, Hill et al (2017) afirmam que em condi¢cfes
cronicas o programa de reducdo de estresse baseado na Mindfulness € um bom
caminho terapéutico para melhoria do bem-estar psicossocial, contemplando
sofrimento emocional, estresse e autocompaixao. Outrossim, Burke et al (2017)
concluem que compreender os diferentes beneficios, aplicagcbes e mecanismo dos
tipos de meditacdo sdo importantes para influenciar na saude mental,
autorregulacdo comportamental, autocuidado e cuidado médico integrativo de forma
acessivel. Ainda na mesma linha de raciocinio, Fledderus et al (2010) afirmam que
com base na terapia de compromisso e aceitacdo (TCA) e Mindfulness, ha melhora
da saude mental positiva, estimulando habilidades de aceitacéo e acdo baseada em
valor. Diante da comparacédo entre intervencfes de Mindfulness e relaxamento, o
estudo de Kohls et al (2019) incluido nesta revisdo, ndo encontrou diferencas
significativas relacionadas aos seguintes aspectos: tempo subjetivo, percepcao de si

e percepcao espacial.
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A influéncia da Mindfulness na saude psicolégica de gestantes também vem
sendo amplamente discutida. Agampodi et al (2018) por exemplo, realizaram um
estudo com mulheres gravidas no Sri Lanka que resultou em melhora no estresse da
vida diaria, controle de emocdes, e melhora na qualidade do trabalho e de vida. Em
virtude disso, por fim, ainda atestaram a viabilidade de estudos intervencionistas de
Mindfulness no pré-natal de rotina. Enquanto isso, Byrne et al (2014) aplicaram uma
intervencdo combinada de Mindfulness e educacdo sobre o parto baseada em
habilidades para gestantes. As participantes obtiveram significativamente mais
autoeficécia, expectativas positivas de seus partos, senso de controle e menor medo
de dar a luz depois de completar o programa. Todos esses ganhos estdo
relacionados a dor no trabalho de parto, reatividade ao estresse e traumas pos-
parto, modificando o panorama de salude mental materna e resultados associados a
saude infantil.

No que diz respeito a aplicacdo de Mindfulness online, segundo Mak et al
(2017) em seus dois programas baseados na internet descrevem potencial melhoria
da saude mental pré e pés avaliacdo, perdurando pelos seguintes trés meses. Em
outro estudo, Mak et al (2015), também comprovam viabilidade e eficacia em relacao
a melhora na salde mental dos participantes a partir da utlizacdo de uma
plataforma online. Enquanto isso, em outro estudo, Mak et al (2018) evidenciaram
melhora do bem-estar e reducdo do sofrimento psicolégico entre adultos pos-
programa e durante o acompanhamento através da utilizacdo de aplicativos méveis
baseados em Mindfulness, Autocompaixdo e Psicoeducagcdo comportamental
cognitiva. Por fim, foi observada a necessidade de personalizacdo de
conteudo/feedback de intervencdes baseadas no uso da internet, para assim gerar
maior engajamento e adeséao pelos participantes.

Tratando da interferéncia de Mindfulness na saude cardiovascular, Loucks et
al (2015) expdem resultados positivos associados ao tabagismo, indice de massa
corporal, jejum/glicose e atividade fisica. Porém consideram necessarias mais
pesquisas longitudinais, constatando melhorias da Mindfulness em fatores de risco
para doencas cardiovasculares para fortalecer os efeitos dos programas de

promocao da saude cardiovascular.
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5 DISCUSSAO

As propostas terapéuticas baseadas em Mindfulness apresentam um ndmero
crescente de evidéncias no cenario das terapias complementares por serem
amplamente utilizadas como intervencdo eficaz na prevencdo de doencas,
promoc¢do de saude e estilo de vida. Sendo assim, sdo capazes de influenciar
positivamente o bem-estar fisico e psicossocial. Os estudos abordam estas praticas
nao somente em ambientes de saude, mas também em domicilio e no ambiente de
trabalho, presencialmente ou remotamente, e até em momentos de vulnerabilidade
de um individuo, como no caso de gestantes.

Em relacdo a promocdo de salde os resultados dessa revisdo integrativa
envolvem abordagens para com o individuo e o contexto psicossocial que se insere,
utilizacado de préticas clinicas e utilizacdo dos sistemas de saude. Programas de
Mindfulness aliam-se a promocdo de saude através de resultados positivos na
reducdo do estresse e prevencdo de doencas. Segundo Mouzinho et al (2018),
mesmo que Mindfulness seja uma préatica pouco comum no ocidente, apresenta um
crescente corpo de evidéncias para area de saude no geral. Com a ampliacao de
sua utilizacdo entre os profissionais de saude, ocorre um avanco em favor
da promocéao da saude.

No que tange a atividade laboral, os artigos incluidos neste estudo
evidenciam que o treinamento de Mindfulness é uma intervencédo de baixo custo e
eficaz na reducdo de estresse e riscos de saude mental, intencdo de rotatividade,
melhora das relacbes no ambiente de trabalho, autogestéo de cuidados e promocao
da saude, corroborando Good et al (2016), que expressam como a Mindfulness pode
ser um mecanismo chave na melhora de estabilidade, desempenho, controle,
relacionamento, bem-estar e eficiéncia de um individuo no ambiente de trabalho. Tal
fato também é referido por Suleiman-Martos et al (2020) em estudo com enfermeiros
no qual a Mindfulness reduziu o nivel de desgaste da equipe, permitiu lidar e superar
impactos emocionais, melhorando bem-estar, qualidade de vida e o atendimento de
pacientes.

Nesta revisdo integrativa, a Mindfulness mostrou efeitos positivos na saude
mental, bem-estar psicossocial, sofrimento emocional, estresse e autocompaixao
para estimulo de habilidade de aceitacdo. Reforcando essa ideia, Robins et al (2014)

indicam crescentes pesquisas sobre Mindfulness na melhora do senso de coeréncia,



27

percepcao alterada dos estressores, desenvolvimento de atitude de observagéo,
aproximacdo com a espiritualidade, funcdes relacionadas a atencéo e flexibilidade
cognitiva. Tais melhorias repercutem na saude fisica e mental dos participantes
através da diminuicdo da ruminacdo negativa, melhora na regulacdo emocional,
desapego e menos foco no ego.

Ao considerar a diferenca entre intervencdo de Mindfulness e relaxamento,
Kohls et al (2019), cujo estudo foi incluido nesta revisdo, ndo obtiveram resultados
significativos. Todavia, Tang et al (2007) utilizaram treinamento integrativo de corpo
e mente (IBMT) que combina treinamento de Mindfulness com outras meditagdes em
comparacao com relaxamento. Obtiveram significativa melhora pos-intervencédo de
IBMT (cinco dias) na atencdo, autorregulacdo e reacdo ao estresse mental em
contraposi¢ao ao grupo controle (usando apenas relaxamento).

Em relacdo a aplicabilidade da Mindfulness em mulheres gravidas, nos
estudos incluidos nesta revisdo, foram encontrados efeitos benéficos que
corroboram com o exposto no artigo de Pan et al (2019) que em seu ensaio clinico
randomizado obtiveram beneficios a longo prazo tanto durante a gravidez quanto no
periodo poés-parto. Tais beneficios também sado reflexos da associacdo desse
programa com exercicios de educacdo pré-natal, influenciando no estresse e
depressao, consequentemente promovendo bem-estar.

Foi observado em trés artigos incluidos nesta revisédo, o potencial de melhora
da salude mental e bem-estar pos-programa online baseado em Mindfulness. Foi
percebida a necessidade de personalizacdo dos conteddos para melhor
comprometimento dos participantes. Entretanto Bostock et al (2019), em um estudo
de treinamento baseado em aplicativos, afirmam reduzir fatores associados ao
estresse, apesar de ainda precisar de mais pesquisas sustentadas a longo prazo. Ja
segundo McKay (2018), para aproveitar o potencial dos aplicativos moveis para
mudanca de comportamento e saude, sdo necessarias melhores maneiras de
avaliacdo da qualidade e eficacia deste modelo de treinamento.

Para utilizacdo de Mindfulness relacionada a efeitos na saude cardiovascular,
assim como constatado nos resultados desta revisdo, S80 necessarios Nnovos
estudos de longo prazo para avaliar a consisténcia de seus resultados. Segundo
Williams, Simmons e Tanabe (2015), no caso da hipertenséo, por exemplo, além da
medicacgéo, exercicios, perda de peso, mudancgas de habitos alimentares, também é

necessaria a reducao do estresse. Desta forma, por seu baixo custo de aplicacao, a
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Mindfulness € uma evidéncia prospectivamente sugestiva de bons resultados na
reducdo da mortalidade de individuos com hipertensdo e redugdo do risco
cardiovascular, porém a qualidade de alguns estudos se configura inconsistente
(Kubzansky, 2018).

Dentre as limitacdes presentes para realizacdo do estudo destaca-se a
escassez de estudos comparando aplicagbes de Mindfulness em populagdes com
diferentes condi¢cdes sociais e/ou culturais, e estudos que abordem pratica de
Mindfulness e seus desdobramentos sob uma otica integral em saude, considerando
0 contexto biopsicossocial dos usuérios. Outro fator limitante foi a caréncia de
artigos que abordassem o uso da Mindfulness para desfechos no estilo de vida.
Ademais se observa que a grande maioria de artigos privilegia o uso de dados
guantitativos aos qualitativos ndo se atentando para 0s processos subjetivos de
ressignificacdo subjacentes aos beneficios constatados quantitativamente. Também
se configura um fator limitante a impossibilidade de download em plataformas online

grétis de alguns artigos publicados entre 2019 e 2020.
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6 CONCLUSAO

Conclui-se através desta revisdo integrativa que ha evidéncias cientificas de
que a utilizacdo da Mindfulness terapia apresentou efeitos benéficos na promocéao
da saude mental e/ou cardiovascular, porém poucos estudos abordaram amplas
mudancas no estilo de vida, apresentando resultados divergentes. Sao necessérias
mais evidéncias que privilegiem o uso da Mindfulness com abordagem voltada para
promocado de saude integral a fim de se obter possiveis mudancas no estilo de vida,

considerando fatores psicossociais dos individuos.
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