Research, Society and Development, v. 10, n. 15, e545101523559, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i15.23559

A importancia da préatica de mindfulness como ferramenta para a reducéo dos

sintomas de ansiedade e depressdo no contexto da pandemia de covid-19

The importance of mindfulness practice as a tool to reduce anxiety and depression symptoms in the
context of the covid-19 pandemic

La importancia de la practica del mindfulness como herramienta para reducir los sintomas de

ansiedad y depresion en el contexto de la pandemia del covid-19

Recebido: 19/11/2021 | Revisado: 24/11/2021 | Aceito: 25/11/2021 | Publicado: 03/12/2021

Larissa Santos Almeida

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-4052-2212
Centro Universitario UniFTC, Brasil

E-mail: larissasantosalmeidal@outlook.com
Gabriela Sousa da Rocha

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-8317-8191
Centro Universitario UniFTC, Brasil

E-mail: gabrielasousarocha@hotmail.com

Jaqueline Carvalho Silva

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-2425-7973
Centro Universitario UniFTC, Brasil

E-mail: jaque.esd3@gmail.com

Resumo

Com sua origem nas praticas budistas, mindfulness tem como objetivo desenvolver a consciéncia do que estamos
pensando, sentindo e fazendo no momento presente. A prética de mindfulness vem ganhando espaco na psicologia
ocidental desde os anos de 1700, e desde entdo sua eficacia com relagdo a promogao de saiide mental e remissdo dos
sintomas de transtornos mentais, sendo comprovada através de pesquisas cientificas. Diante disso, se faz necessario
realizar um paralelo com a pandemia do covid-19, que esta causando impactos nos aspectos psicolégicos dos
individuos, levando alguns a desenvolverem sintomas de ansiedade e depressdo. Nesse sentido, o objetivo deste
trabalho é analisar a importancia da pratica de mindfulness como ferramenta para a reducdo dos sintomas de
ansiedade e depressdo no contexto da pandemia do covid-19. Por isso, o presente trabalho propde realizar um
levantamento bibliografico através das plataformas Google Académico, SCiELO e PubMed, categorizando os
capitulos de livros e artigos para a analise dos resultados a partir de: a) mindfulness como intervencdo para a
diminuicdo dos sintomas de ansiedade, depressdo e outros transtornos mentais e; b) mindfulness como intervencédo
para a diminuicdo dos sintomas de estresse causado na populacdo em virtude da pandemia de covid-19. Sendo assim,
os resultados obtidos a partir dessa revisdo bibliografica apontam que a intervencdo em mindfulness é eficaz e
eficiente enquanto estratégia de enfrentamento ao sofrimento psicoemocional decorrente da pandemia do covid-19,
estando associado a preveng¢do, promocao e tratamento da saide mental.

Palavras-chave: Ansiedade; Covid-19; Depressdo; Mindfulness.

Abstract

With its origins in buddhist practices, mindfulness aims to develop an awareness of what we are thinking, feeling, and
doing in the present moment. The mindfulness practice has been gaining ground in western psychology since the
1700s, after that, its effectiveness in promoting mental health and remitting symptoms of mental disorders has been
proven through scientific research. Therefore, it is necessary to draw a parallel with the covid-19 pandemic, which is
impacting the psychological aspects of individuals, leading some to develop symptoms of anxiety and depression.
Then, this study aims to analyze the importance of mindfulness practice as a tool to reduce anxiety and depression
symptoms in the context of the covid-19 pandemic. Hence, the present work proposes to carry out a bibliographic
survey through the Academic Google, SCiELO, and PubMed platforms, categorizing the chapters of books and articles
to analyze the results: a) mindfulness as an intervention to reduce symptoms of anxiety and depression and other
mental disorders and; b) mindfulness as an intervention to reduce the stress symptoms caused in the population due to
the covid-19 pandemic. Therefore, the results obtained in this bibliographic review points that mindfulness
intervention is effective and efficient as a coping strategy for psycho-emotional suffering resulting from the covid-19
pandemic, being associated with prevention, promotion, and treatment of mental health.
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Resumen

Con sus origenes en las practicas budistas, la atencion plena tiene como objetivo desarrollar la conciencia de lo que
estamos pensando, sintiendo y haciendo en el momento presente. La préctica de la atencion plena ha ido ganando
terreno en la psicologia occidental desde el siglo XVII11 y, desde entonces, su eficacia para promover la salud mental y
la remision de los sintomas de los trastornos mentales ha sido probada a través de la investigacion cientifica. Por lo
tanto, es necesario establecer un paralelo con la pandemia del covid-19, que esta impactando los aspectos psicolégicos
de los individuos, llevando a algunos a desarrollar sintomas de ansiedad y depresién. En este sentido, el objetivo de
este estudio es analizar la importancia de la practica del mindfulness como herramienta para reducir los sintomas de
ansiedad y depresion en el contexto de la pandemia del covid-19. Por ello, el presente trabajo propone realizar un
relevamiento bibliografico a través de las plataformas Academic Google, SCiELO y PubMed, categorizando los
capitulos de libros y articulos para el analisis de los resultados de: a) Mindfulness como intervencion para reducir los
sintomas de ansiedad, depresion y otros trastornos mentales y; b) Mindfulness como intervencién para reducir los
sintomas de estrés provocados en la poblacion por la pandemia del covid-19. Asi, los resultados obtenidos de esta
revision de la literatura indican que la intervencion de mindfulness es eficaz y eficiente como estrategia de
afrontamiento del sufrimiento psicoemocional derivado de la pandemia del covid-19, estando asociada a la
prevencion, promocién y tratamiento de la salud mental.

Palabras clave: Ansiedad; Covid-19; Depresion; Mindfulness.

1. Introducéo

Mindfulness, também conhecido como atengdo plena, € uma prética que pode ser desenvolvida e treinada com o
objetivo de desenvolver a consciéncia do que estamos pensando, sentindo e fazendo no exato momento, é prestar atencdo no
momento presente, no aqui e agora. De acordo com Jon Kabat-Zinn (1990), mindfulness € uma consciéncia sem julgamentos,
momento a momento, cultivada por prestar atengdo de maneira especifica, isto €, no momento presente, de forma néo reativa e
com o coragdo mais aberto. A aten¢do plena traz beneficios & salde mental, pois ha um reconhecimento dos pensamentos,
emocdes e interpretagdo das vivéncias.

Mindfulness tem sua origem nas préaticas budista, hd mais de dois mil e quinhentos anos, mas foi apenas no final dos
anos de 1700 que as praticas orientais comegcaram a ser estudadas no ocidente. Tedricos como Sigmund Freud, Franz
Alexander e Carl Jung demonstraram interesse nas psicologias orientais. Ainda, nas décadas de 1960 e 1970 muitos estudiosos,
entre eles terapeutas, se dedicaram a estudar sobre mindfulness. Entre esses estudiosos, estava o psicoterapeuta e psiquiatra
Fritz Perls, que estudou o zen budismo e mais tarde introduziu o mindfulness na préatica psicoterapéutica da Gestalt-terapia. Em
1979, o médico Jon Kabat-Zinn fundou o Programa de Reducdo do Estresse baseado em Mindfulness (MBSR) na
Universidade de Massachusetts nos Estados Unidos, se tornando o principal programa sobre mindfulness utilizado em pesquisa
psicoldgica (Germer, Siegel, & Fulton, 2016). Dessa forma, aos poucos, as praticas da psicologia budista foi encontrando
espaco na psicologia ocidental, e diversas pesquisas foram sendo realizadas para comprovar a eficécia do uso de mindfulness
no tratamento de transtornos mentais.

Sobre isso, ElI Morr, Ritvo, Ahmad, Moineddin e Equipe (2020) desenvolveram um estudo de intervencdo de 8
semanas, com préaticas de atengdo plena online em 160 alunos, a fim de diminuir os niveis de sintomas de depresséo, estresse e
ansiedade, através do uso de contetidos de psicoeducacdo de pratica de mindfulness, féruns de discussao e praticas online com
instrutores. Os resultados nos escores de ansiedade, estresse e depressdo foram colhidos através de instrumentos como o
Inventario de Ansiedade de Beck (BAI), Formulario Curto do Questionario de Mindfulness das Cinco Facetas (FFMQ-SF),
entre outros instrumentos. Ao final das 8 semanas, foram realizadas novas coletas de resultados, demonstrando uma redugéo
significativa nos niveis de ansiedade e depressao dos participantes e aumento nos escores de atengdo plena. Logo, esse estudo
evidenciou a eficacia das préaticas de atencdo plena em individuos com demandas de ansiedade e depressao.

Levando em consideracdo 0s aspectos apresentados e a importancia do uso de mindfulness como ferramenta para a
promocdo de salde mental, se faz necessario estabelecer um paralelo com o contexto da crise mundial de salde, onde a

Organizagdo Mundial de Satde (OMS), em margo de 2020, declarou o estado de pandemia do Coronavirus Disease 2019
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(COVID-19), adotando inimeras medidas para conter o contagio da doenca, sendo o distanciamento social uma das mais
importantes e urgentes a ser implementada (Bezerra, Silva, Soares, & Silva, 2020). Contudo, a estratégia de isolamento social e
as medidas para conter 0 avango da transmissdo do covid-19 vém causando indmeros impactos na sociedade, ocasionando
mudangas econémicas e sociais, alterando nao sé o comportamento das pessoas, como também acarretando em impactos nos
aspectos psicoldgicos da populacdo. Nesse sentido, em um estudo transversal realizado por Barros, et al., (2020) demonstra
gue em uma amostra com 45.161 brasileiros, incluindo individuos de todos os estados do pais, 40% dos participantes adultos
apresentaram emocdo de tristeza, enquanto 50% dos individuos apresentaram ansiedade diante do contexto da pandemia do
covid-19.

Portanto, com a pandemia do covid-19, a salde mental vem ganhando espaco nos debates da sociedade e embora
ainda exista indmeros estere6tipos que circundam a pratica profissional em psicologia, com o avango e a acessibilidade das
informagdes, principalmente através das comunidades virtuais, os profissionais psicélogos passam a usar as redes sociais para
disseminar informacdo, levando acesso ao conhecimento técnico-cientifico da psicologia para a populagdo e contribuindo para
a prevencéo de transtornos mentais. Durante a pandemia do covid-19, notou-se um movimento nas comunidades virtuais de
maior abertura e incentivo aos tratamentos e intervencdes que visa a sadde mental da populagdo, principalmente se tratando de
demandas de transtornos depressivos e ansiosos.

Dados da Organizagdo Mundial de Saide (OMS) (2017) apontam que o transtorno mental mais recorrente no mundo é
a depressdo, acarretando mais de 300 milhdes de pessoas, em sua maioria, mulheres. Segundo o Manual Diagndstico e
Estatistico de Transtornos Mentais, 5% edicdo, (DSM-5) o transtorno depressivo maior, por exemplo, pode ser caracterizado
pela presenca de cinco ou demais sintomas diagnosticos, estando presente os sintomas de humor deprimido, avolia e/ou
anedonia em um periodo de pelo menos duas semanas (American Psychiatric Association, 2014).

Em relagdo aos transtornos ansiosos, 0 DSM-5 caracteriza o transtorno de ansiedade generalizada como a presenca de
ansiedade e preocupacgdo excessiva referente a diversas situagdes, que podem apresentar risco real ou imaginario ao paciente,
presentes de maneira intensa e duradoura em um periodo de pelo menos seis meses (American Psychiatric Association, 2014).
Segundo o Ministério da Saude (2020), durante o periodo de pandemia do covid-19, o transtorno de ansiedade se tornou o mais
frequente na populagéo brasileira. Ainda, verificou-se a presenca de elevados niveis de transtorno de estresse pos-traumatico e
transtorno depressivo. A pesquisa demonstrou que a maioria dos afetados sdo mulheres, corroborando com os dados da
Organizagdo Mundial de Salde apresentados acima.

Ou seja, o distanciamento social somado ao periodo de quarentena levara as pessoas a apresentarem sintomas de
ansiedade e até mesmo quadros depressivos, assim como outras demandas psicoemocionais que afetam a salde mental da
populacéo.

Dessa forma, devido a sua importancia no contexto atual, o presente artigo tem como propdsito analisar e divulgar o
conhecimento e a importancia das técnicas de mindfulness, bem como, seus impactos na qualidade de vida das pessoas, devido
ao grande aumento dos niveis de sintomas de ansiedade e depressdo decorrente da pandemia do covid-19, sendo a pratica de

atencdo plena uma estratégia de enfrentamento de extrema importancia na busca por salde mental.

2. Metodologia

Neste trabalho foi realizado o levantamento bibliogréafico através das plataformas Google Académico, SciELO e
PubMed com publicacfes entre os anos 2015 e 2021. Nas pesquisas foram utilizadas as palavras-chave “mindfulness”, “covid
19”7, “ansiedade” e “depressdao”. Foram inclusos nesse estudo artigos originais publicados no Brasil e em revistas nacionais,

artigos de lingua inglesa e capitulos de livros.
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Na plataforma Google Académico, ao realizar as pesquisas utilizando as palavras-chave “mindfulness” acrescentando
com and “covid 197, entre os anos 2019 e 2021, foram encontrados 8.850 trabalhos com esses descritores. Quando pesquisado
as palavras-chave “mindfulness” acrescentando com and a palavra “ansiedade” e or “depressdo”, entre os anos 2015 e 2021,
foram encontrados 3.300 resultados. Foram selecionados 45 artigos, apés a leitura detalhada dos resumos foram excluidos 40
por ndo contemplar os objetivos do trabalho, restando 05 artigos da plataforma Google Académico.

Na base de dados PubMed, ao buscar trabalhos utilizando as palavras-chave “mindfulness” acrescentando com and
“covid 19”7, entre os anos 2019 e 2021, foram encontrados 229 artigos. Desses 229 trabalhos foram selecionados 48 para leitura
dos resumos. Apos analise dos resumos, 39 ndo condiziam com a proposta do trabalho, sobrando 09 artigos para nortear o
presente trabalho.

Na base de dados do SciELO, ao buscar artigos com as palavras-chave “mindfulness” acrescentando com and a
palavra “ansiedade” e or “depressdo”, entre os anos 2015 e 2021, foram encontrados 152 trabalhos. Desses 152 resultados, 42
tiveram seus resumos analisados, foram excluidos 37, restando 05 artigos a serem utilizados.

Portanto, a partir das pesquisas realizadas nas plataformas Google Académico, SciELO e PubMed, foram
selecionados ao todo 19 artigos originais com a finalidade de auxiliar nas pesquisas do presente estudo.

A anédlise dos resultados foi realizada a partir da categorizacdo dos capitulos de livros e artigos escolhidos para
compor a presente revisdo bibliografica. Sendo assim, os resultados foram categorizados a partir de: a) mindfulness como
intervencdo para a diminuicdo dos sintomas de ansiedade e depressao; b) mindfulness como intervencao na prevencao da salde
mental e estratégia de enfrentamento aos sintomas ansiogénicos e depressores ocasionados na populacdo em virtude da

pandemia de covid-19.

3. Resultados e Discussao

Nesta sessdo de resultados e discussao, serdo apresentados os principios e fundamentos de mindfulness, bem como,
seus beneficios e resultados enquanto estratégia interventiva em sadde mental e sua correlagdo positiva com comportamentos
preventivos de salde, contextualizando com a pandemia do covid-19. Por fim, através da apresentacdo de estudos de casos

presentes na literatura, sera descrito uma possivel intervencdo em mindfulness durante o processo psicoterapéutico.

3.1 Mindfulness

Mindfulness origina-se do termo sati, da lingua pali, que pode significar um estado de atencdo, de consciéncia no
momento presente. O termo mindfulness pode ser descrito como um constructo tedrico, como exercicios e praticas de
meditacdo e, ainda, como mecanismos mentais e cerebrais que podem ser acionados e/ou desenvolvidos a partir dos exercicios
de atencéo plena (Germer, Siegel, & Fulton, 2016).

Enquanto conceito, mindfulness pode ser definido como o estado em alerta momento a momento (Germer, Siegel, &
Fulton, 2016), tomar consciéncia e experienciar os eventos de forma clara, estando aberto para aceitar a realidade tal como se
mostra (Neff & Germer, 2019). Ou seja, o estado de mindfulness proporciona ao individuo uma maior conexdo com as suas
sensagdes, percepcdes, emocdes e comportamentos. Significa desenvolver maior abertura, curiosidade e aceitacdo a situacoes
cotidianas, inclusive aquelas que podem causar um estado de estresse e desconforto.

Com relacédo a pratica de mindfulness, ela pode ser caracterizada como pratica formal e informal, a pratica formal diz
respeito ao estado de introspeccdo durante um periodo meditativo, enquanto a pratica informal refere-se a aplicabilidade da
atencdo plena nas pequenas acOes realizadas diariamente, como estar consciente e atento a respiragéo, as emocdes e sensacdes
corporais, a0 ambiente fisico em que se encontra, enquanto realiza as refei¢fes, escova 0s dentes, toma banho, caminha, entre

outras atividades (Germer, Siegel, & Fulton, 2016).
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Por fim, a pratica dos exercicios de mindfulness podem ocasionar alteragbes cerebrais, Segundo Germer, Siegel e
Fulton (2016), a pratica meditativa de atencdo plena pode diminuir a producdo dos hormonios causadores do estresse e

aumentar os biomarcadores que estédo relacionados com o relaxamento fisico.

3.1.1 Mindfulness Terapéutico

Estudos apontam que a pratica de mindfulness como intervencdo no processo psicoterapéutico, demonstra-se eficaz na
reducdo dos sintomas de estresse, ansiedade e depressdo (Bezerra, 2018; Almeida, Demarzo, & Neufeld, 2020). O uso de
técnicas de mindfulness também aumentam os niveis de atencdo plena, resiliéncia e qualidade de vida (Lemos, Carvalho,
Mendes, & Brys, 2021). Na mesma perspectiva, pesquisas recentes apontam sua eficacia como intervengdo adicional em
adolescentes com transtornos emocionais com a presencga de diagnosticos de comorbidades (Maleki, Khorramnia, Foroughi,
Amiri, & Amiri, 2021). Ainda, praticas de mindfulness com pacientes diagnosticados com transtorno de personalidade
esquizotipica contribuiu para a reducdo da ansiedade social e a desconfianga (Antonova, Amaratunga, Wright, Ettinger, &
Kumari, 2016). Com adultos de meia-idade e idosos com sintomas depressivos, mindfulness auxiliou na diminuicdo da
ruminagdo e aumento da resiliéncia, e, ainda, os efeitos negativos causados pelo estresse geraram menos impacto para 0s
praticantes com maiores niveis de atencdo plena (De Frias & Whyne, 2015). Por fim, os resultados demonstram aumento na
eficdcia do tratamento de antidepressivos combinados com a prética de atencdo plena, conforme apresenta Foroughi, et al.,
(2020) que realizaram um estudo com pacientes com depressao resistente ao tratamento, onde dividiu-se os participantes em
um grupo experimental e um segundo grupo controle. Foi utilizado a Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) e
antidepressivos no grupo experimental, enquanto o grupo controle recebeu apenas antidepressivos. Os resultados
demonstraram redugdo nos niveis de depresséo, reducdo da ruminacdo e aumento da compaixdo e atencdo plena no grupo
experimental em comparagdo com o grupo controle.

Observa-se que o0s resultados apresentados até aqui constatam que a pratica de mindfulness pode ser utilizada como
medida interventiva e de a¢Bes de cuidado a sadde mental dos seus praticantes. Contudo, vale salientar que sua préatica nao
substitui a psicoterapia e/ou a farmacoterapia no tratamento de transtornos mentais, no entanto, pode estar associada a esses

tratamentos e auxiliar como resposta de enfrentamento a situagdes estressantes.

3.1.2 Mindfulness e Abordagens Psicoterapéuticas

Em psicoterapia e/ou demais modalidades de atendimentos psicologicos, mindfulness tem sido associado e
incorporado a diversas teorias e abordagens psicoldgicas, tais como: terapia cognitivo-comportamental, psicoterapia
psicodinamica, psicoterapia humanista, psicologia positiva, entre outras. Baseado em evidéncias cientificas, os quatro
programas pioneiros de mindfulness sdo: Reducdo do Estresse Baseado em Mindfulness (MBSR) (Kabat-Zinn, 1990) no
tratamento de condicfes cronicas, com mais de 700 programas oferecidos ao redor do mundo em 2012; Terapia Cognitiva
Baseada em Mindfulness (MBCT) (Segal, Williams, & Teasdale, 2012), que une as estratégias da psicologia cognitivo-
comportamental com os principios da reducdo do estresse baseado em mindfulness com énfase em pacientes com recaida de
depressédo; Terapia Comportamental Dialética (DBT) (Linehan, 1993) e; Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT) (Hayes,
Strosahl, & Eilson, 1999). Outros programas de mindfulness veem se disseminando na pratica em psicologia ao longo do
tempo (Germer, Siegel, & Fulton, 2016).

Na terapia cognitivo-comportamental, os exercicios de mindfulness buscam desenvolver um estado amplo de
consciéncia sobre os pensamentos, emocoes e sensacdes, esse conjunto sendo denominado como consciéncia metacognitiva. A
metacognicdo busca autorregular a atencdo focal, dessa forma, o objetivo primordial de mindfulness na terapia cognitivo-
comportamental é conduzir a mente ao estado presente (Bezerra, 2018).
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Além disso, sua utilizacdo visa encorajar a aceitacdo de experiéncias internas, assim como expor o individuo a
estimulos consideradas por ele aversivos, com o objetivo de conectar o paciente a0 momento presente, a0 mesmo tempo que
promove uma reestruturacdo cognitivo-comportamental. Ainda, a forma como os individuos processam 0s pensamentos
disfuncionais € o principal fator que acarreta recaida na depressao, portanto, a atengdo plena auxilia na identificacdo dos sinais
de instabilidade emocional para enfrentar de forma adequada os pensamentos que causam recaidas depressivas (Bezerra,
2018).

Ou seja, embora a origem da pratica de atencdo plena seja datada de mais de dois mil e quinhentos anos atras, e desde
entdo tem sido utilizada no alivio do sofrimento psicolégico, é relativamente recente sua associagdo com a psicologia
ocidental. Contudo, diante dos achados, é perceptivel o quanto os beneficios e a incorporacdo de mindfulness vem sendo

utilizado como medida interventiva em satide mental.

3.2 Principais Impactos da Pandemia do Covid-19 na Saude Mental

Diante do estado de pandemia do covid-19 e as consequentes medidas de prevencdo e prote¢do para refrear o nimero
de contégio decorrente do virus, a populagdo mundial precisou desenvolver estratégias de enfrentamento e adaptacdo a nova
realidade que surgia de forma inesperada e, por vezes, assustadora. O cuidado & salde fisica comegou a estar presente nas
pautas diarias da sociedade, e embora a infeccdo do coronavirus possa desencadear sintomas que geram mal estar fisico,
sintomas de origem psicologica e emocional também séo evidenciados, como a raiva, soliddo, ansiedade, entre outros aspectos
psicoemocionais que podem gerar sofrimento nos individuos (Xiang, et al., 2020). A pandemia representa um grande desafio
para o sistema de salde mundial, no entanto, seus impactos ndo afetam apenas a salde fisica, como também a salide mental de
milhdes de pessoas (Rodriguez-Vega, et al., 2020).

Durante o Gltimo ano pandémico, é perceptivel o quanto a salde mental da populacdo necessita de a¢6es de cuidado,
estudos apontam que o risco de infeccdo em entes queridos, a busca por informagdes nas midias sociais a respeito da pandemia
e a ansiedade sdo considerados os fatores que mais desencadeiam medo na populacdo diante no contexto da pandemia do
covid-19 (Mertens, Gerritsen, Duijndam, Salemink, & Engelhard, 2020). Na mesma perspectiva, Saricali, Satici, Satici, Gocet-
Tekin e Griffiths (2020) apresentam que a preocupagdo excessiva com predi¢fes futuras, bem como a incerteza, pode levar o
individuo a desenvolver sentimentos de desesperanca. Ainda, dados que geram preocupacao e alerta sdo os casos de suicidio
relatados durante a pandemia (Gonzalez-Diaz, Cano, & Pereira-Sanchez, 2020; Bhuiyan, Sakib, Pakpour, Griffiths, & Mamun,
2020).

A pandemia acarretou em grandes problemas e desafios para a populacdo, e medidas tiveram que ser tomadas na
tentativa de diminuir a disseminagdo do virus, como por exemplo: obrigatoriedade do uso da mascara, lavar as maos e uso do
alcool em gel, distanciamento social e restricdo de pessoas em locais publicos. Ou seja, todas essas medidas preventivas
aumentam a protecdo a populacdo contra a propagacao do virus, contudo, adaptar-se a tal realidade pode provocar efeitos na
salide mental da populacdo, sendo necessarias medidas de cuidados a nivel psicoemocional. Nesse sentindo, Haliwa, Lee,
Wilson e Shook (2020) observaram que a atencédo plena pode estar associada a a¢des preventivas de satde do covid-19.

Diante desse contexto, é perceptivel a importancia de desenvolver respostas adaptativas, funcionais e saudaveis que
busque a prevencdo e tratamento de transtornos mentais no periodo pandémico, sendo a pratica de mindfulness um possivel

aliado na busca por satide mental.

3.3 Mindfulness como Estratégia de Enfrentamento na Pandemia do Covid-19
Os estudos sobre a intervencdo baseada em mindfulness para a promocdo do bem estar das pessoas durante a

pandemia do covid-19 demonstram resultados positivos em relacdo a melhora ndo s6 da salde mental, como também
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beneficios na saude fisica desses individuos. Além disso, foram demonstrados que os individuos praticantes de mindfulness
estdo em contato com os proprios sentimentos, sabendo reconhecer e regular suas emocdes (Rodriguez-Vega, et al., 2020).

Estudos comprovam que a melhoria na saide mental esta relacionada principalmente a diminui¢do de pensamentos
automaticos e negativos. Nesse sentido, segundo Zhang, Zhang, Liu, Xiao e Wang (2021), os beneficios da pratica de
mindfulness contribui para 0 aumento da atencdo ao momento presente, diminuindo pensamentos automaticos e negativos
relacionados ao atual cenario mundial. Ainda, os autores salientam que intervencdes utilizando técnicas de meditacdo guiada
visa intervir nos processos cognitivos dos individuos de forma direta, aumentando a capacidade do individuo de se desligar de
eventos negativos ou adversos, reduzindo, portanto, a ansiedade, por exemplo (Zhang, et al., 2021). A atencéo plena contribui
para um crescente ndmero de beneficios dos fatores de protecdo do funcionamento psicolégico durante situacdes de alto
estresse e ansiedade (Conversano, et al., 2020).

O praticante de mindfulness, quando se depara com altos niveis de sofrimento relacionados a algum tipo de estresse,
tende a interpretar esse evento de uma forma mais positiva, buscando estratégias de enfrentamento adequadas a essa situacéo,
diminuindo, portanto, a sobrecarga emocional. A aten¢do plena traz beneficios também em relagcdo aos relacionamentos
interpessoais, pois, os individuos tendem a ter uma consciéncia maior sobre o que podem estar lhe causando danos emocionais
ou desconforto. Dessa forma, buscam regular as emogdes por meio do ndo julgamento de suas prdprias atitudes ou atitudes do
outro, aumentando a capacidade de perddo e se tornando mais abertos e menos defensivos. Ainda, a préatica de atencdo plena é
eficaz em relagdo as caracteristicas positivas do individuo, que se manifesta nos pensamentos, sentimentos e comportamentos,
permitindo que esses individuos prosperem e consigam se adaptar as adversidades (Pizarro-Ruiz, Camblor, Del-Libano, &
Llamazares, 2021).

Sendo assim, fica evidente que intervengdes de atencdo plena em periodos criticos podem vir a resultar em menores
niveis em estresse e ansiedade. Levando em consideracao o isolamento social, significa ndo apenas uma melhora no momento
atual, mas também uma prevencéo contra consequéncias futuras, que podem levar a quadros depressivos e ansiosos (Pizarro-
Ruiz, et al., 2021).

Ainda, segundo os autores, os individuos com maiores niveis de atencdo plena conseguiram apontar os fatores
positivos decorrentes das mudancas acerca da pandemia do covid-19 e desenvolver estratégias de enfrentamento adaptativas
(G6tmann & Bechtoldt, 2021). A aten¢do plena pode representar um fator de protecdo totalmente estavel da intensidade do
sofrimento mental dos individuos, quando praticado de forma frequente, pois, os efeitos de mindfulness corresponde a uma
diminuicdo significativa do desconforto mental. O treinamento da meditagdo guiada influenciou positivamente a fungdo da
memodria, resiliéncia cognitiva, na saide mental, no equilibrio e na diminuigéo de altos niveis de estresse, depressdo e sindrome
de burnout (Conversano, et al., 2020; Zhang, et al., 2021).0s autores ressaltam que o estado de atencdo plena ajuda a lidar com
as situacdes ansiogénicas, diminuindo a probabilidade de futuros problemas psicopatoldgicos e transtornos mentais cronicos,
considerados traumaticos da recente pandemia (Conversano, et al., 2020).

A atencdo plena, através da meditacdo guiada, tem resultados satisfatorios na intervencdo de transtornos ligados a
traumas, estresse e ansiedade. Cinco minutos por dia, rotineiramente, gera impactos positivos a longo prazo, melhorando o
foco e a atengdo (Zhu, Wekerle, Lanius, & Frewen, 2019). Sua pratica constante auxilia no desenvolvimento das fun¢Ges
cognitivas do cérebro, gerando impactos positivos em alguns casos clinicos como a ansiedade, depressao, dores cronicas,
fibromialgia, entre outras. Além disso, o estado de atencdo plena desencadeia sensa¢Oes de otimismo, autoestima, criatividade,
desenvolve habilidades interpessoais e espirituais, pois a meditacdo guiada tem relacdo com emocdes positivas que geram
bem-estar (Bezerra, 2018).

Nesse sentido, tendo em vista o distanciamento social ocasionado pela pandemia do covid-19 e o consequente

aumento do uso de meios de comunicacdo através da internet, os estudos apresentados (EI Morr, et al., 2020; Matiz, et al.,
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2020; Pizarro-Ruiz, et al., 2021; Waller, Mistry, Jetly, & Frewen, 2021; Yuan, 2021; Zhang, et al., 2021) demonstram 0s
resultados efetivos em programas e praticas de mindfulness através da internet, possibilitando, dessa forma, a expansdo e
disseminacdo da pratica de atencdo plena a demais grupos sociais presente nas comunidades virtuais. Ainda, fatores como o
baixo custo em intervencdes online e maior alcance de pessoas, bem como a promoc¢do de relagBes interpessoais, permite a

acessibilidade que ultrapassa os limites impostos pelo espaco geogréafico, e até mesmo, pelo tempo (EI Morr, et al., 2020).

3.3.1 Mindfulness e Resiliéncia na Pandemia do Covid-19

A China foi o primeiro epicentro de infeccdo por covid-19, e por isso, 0 pais precisou criar planos e taticas que
contivesse 0 avanco do virus, e suas estratégias serviram de modelo para os paises que mais tarde se esbarrariam com o covid-
19. Com uma pandemia em curso, a populagdo mundial precisou utilizar todas as suas técnicas de enfrentamento emocional,
sendo a resiliéncia um importante constructo a ser destacado. Por conseguinte, a resiliéncia pode ser conceitualizada como a
habilidade de enfrentar e recuperar-se frente as adversidades ao longo da vida (Taboada, Legal, & Machado, 2006).

Além da China, outro pais que se destacou no inicio da pandemia foi a Italia, Matiz e colaboradores (2020)
desenvolveram um programa baseado em mindfulness com professores na Italia, antes e durante o inicio do blogueio nacional
do pais para conter o avango das contaminagdes por covid-19. Os participantes foram divididos em dois grupos de acordo o
perfil nos niveis de resiliéncia, por isso, como o0s niveis de resiliéncia sdo distintos, os resultados obtidos também foram
discrepantes, contudo, ambos 0s grupos apresentaram avangos positivos nos escores de atencdo plena, empatia, tracos de
caréter, relacdes interpessoais positivas, interocepcdo e exaustdo emocional. Ainda, no grupo com o menor nivel de resiliéncia,
percebeu-se melhora no bem-estar psicolégico, como nos niveis de ansiedade, depressdo e estresse. Os efeitos do estudo
verificam que os individuos com baixa resiliéncia demonstraram resultados efetivos em relagdo aos participantes com alta
resiliéncia, nota-se, entdo, que a discrepancia nos dados pode ser devido ao perfil emocionalmente funcional dos participantes
com maior resiliéncia e/ou fatores nos niveis de motivagdo, uma vez que os individuos que necessitam mais aliviar o seu
sofrimento psicoemocional podem estar mais motivados a realizar os exercicios de mindfulness. A resiliéncia, dessa forma,
contribui para o0 manejo de situacBes estressantes e na prevencdo de problemas psicoemocionais, sendo essa capacidade
passivel de ser aprendida e empregada durante a vida através, inclusive, de exercicios de mindfulness.

Corroborando com os dados apresentados por Matiz e colaboradores, Yuan (2021) demonstra que as técnicas de
mindfulness podem aumentar os niveis de resiliéncia e inteligéncia emocional também em adolescentes. Sendo assim, verifica-
se a correlacdo entre esses dois constructos, resiliéncia e atencdo plena, ambas habilidades que podem ser aprendidas e
introduzidas no repertério de respostas de enfrentamento frente a eventos adversos que ocorrem ao longo da vida.

Contextualizando com o atual cenario de pandemia, desenvolver tais habilidades contribui para uma maior abertura
para aceitar a realidade e as consequéncias oriundas desse contexto, proporcionando um olhar critico, adaptativo e funcional
frente a realidade mundial vivenciada, possibilitando que a populacdo encare e valide suas emogdes, sentimentos e construa

estratégias a serem utilizadas ndo apenas no momento presente, como também, futuramente.

3.4 Mindfulness: uma Estratégia de Intervencdo na Depressdo e Ansiedade

Conforme apresentado anteriormente, o termo mindfulness pode ser desmembrado enquanto constructo tedrico,
enquanto exercicios informais e/ou formais de meditacdo e enquanto mecanismos mentais que podem ser desenvolvidos e/ou
acionados através da pratica dos exercicios. Na psicologia ocidental, cada vez mais tém se utilizado os exercicios de
mindfulness enquanto estratégia interventiva em psicoterapia, ainda, percebe-se uma maior aproximagao dessa pratica com as

psicoterapias cognitivo-comportamentais.
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Nesse sentido, os achados recentes na literatura sugerem a aplicacdo do programa de 8 semanas de Terapia Cognitiva
Baseada em Mindfulness (MBCT) (Teasdale, Williams, & Segal, 2016), associando os exercicios de mindfulness com
estratégias cognitivas e técnicas comportamentais durante o processo psicoterapéutico (Almeida, et al., 2020; Bezerra, 2018;
Pereira, Soares, & Donadon, 2020).

Os resultados foram obtidos através da andlise de estudos de casos clinicos: um estudo compreende onze estudos de
casos de pacientes com sintomas de depressdo (Almeida, et al., 2020); um estudo aborda o estudo de caso de uma paciente com
sintomas de Transtorno do Panico (Pereira, et al., 2020) e; um estudo aborda o estudo de caso de uma paciente com Sindrome
de Burnout e sintomas de ansiedade moderada (Bezerra, 2018). A descri¢do das etapas do programa sera listada abaixo, de
acordo as caracteristicas em comum entre 0s estudos.

A intervencdo em mindfulness inicia-se com a utilizacdo da psicoeducacédo, ou seja, psicoeduca-se 0 paciente sobre 0s
principios de mindfulness, como pratica-lo, suas vantagens, e, a importancia da manutencdo dos exercicios, em préaticas
formais e informais, para que os beneficios sejam duradouros e eficazes. Durante as sessGes sdo aplicadas as técnicas, a cada
semana ¢é realizada uma técnica formal no setting terapéutico e sugerido ao paciente que ao longo da semana, ele pratique as
técnicas informais. As técnicas formais, que sdo estruturadas em um limite de tempo, como as préaticas de respiracdo e
escaneamento corporal, podem ser narradas durante as sessdes pelo psicoterapeuta e/ou guiadas através de gravacgdes de dudio.
Alguns exemplares de livros, como o livro Atencéo Plena, dos autores Mark Williams e Danny Penman (2015) e o Manual
Prético de Mindfulness, de Teasdale, Williams e Segal (2016), acompanham CD com faixas de 4udio narrando as técnicas. Ja
as técnicas informais, sdo praticas que podem ser introduzidas no cotidiano do paciente e ndo tem uma estrutura em um limite
de tempo, elas podem ser experienciadas através das sensagdes do sujeito, das suas vivéncias, buscando interromper o piloto
automatico e trazer a sua atengdo, gentilmente, para o aqui e agora (Almeida, et al., 2020; Bezerra, 2018; Pereira, et al., 2020).

Entre as técnicas formais utilizadas ao longo das sessdes, as mais citadas sdo: a) exercicios de respiracdo consciente,
realizadas na posicdo sentada; b) exercicios de respiragdo consciente no espaco de trés minutos; c) exercicios body scan
(escaneamento corporal) e; d) exercicios de alongamento e respiragdo (alongamento consciente). J4 as técnicas informais, estao
pautadas no desenvolvimento da habilidade de trazer a consciéncia para atividades rotineiras do dia a dia, estando consciente e
atento as refeigdes, ao escovar os dentes, ao tomar banho, ao fazer caminhadas e, também, perceber e estar consciente dos
pensamentos, emocgdes e sensacdes que o sujeito venha a apresentar, possibilitando que o praticante observe suas vivéncias
internas em uma perspectiva acolhedora, ndo julgadora, compassiva e com abertura para a experiéncia (Almeida, et al., 2020;
Bezerra, 2018; Pereira, et al., 2020).

Associadas as praticas de mindfulness, também estdo presentes ao longo das semanas as estratégias cognitivas que
visam a regulacdo emocional, através da psicoeducagdo das emogdes e sentimentos, 0 monitoramento dos pensamentos,
ensinando o paciente que 0s seus pensamentos sdo eventos mentais, e ndo fatos concretos e, ainda, auxilia o paciente no
desenvolvimento de comportamentos saudaveis e funcionais (Almeida, et al., 2020; Bezerra, 2018; Pereira, et al., 2020).

Um aspecto importante presente ao longo das sessdes é o feedback, é importante o paciente eliciar um feedback a
respeito de como esté sendo a sua experiéncia com as préaticas de mindfulness, quais as suas dificuldades, quais as técnicas que
mais se identificou, para que o psicoterapeuta consiga auxiliar o paciente no decorrer do processo (Almeida, et al., 2020;
Bezerra, 2018; Pereira, et al., 2020).

Na dltima semana do programa de mindfulness, ao final das sessdes, € 0 momento onde o paciente podera identificar
quais foram os beneficios, mudancgas e resultados ocorridos durante todo o processo e como permanecer fazendo uso das
técnicas e exercicios apds o termino dos encontros de psicoterapia (Almeida, et al., 2020; Bezerra, 2018; Pereira, et al., 2020).

E importante salientar que durante o processo de intervencio, ambos os autores utilizaram escalas e inventarios a fim

de mensurar e acompanhar os niveis dos sintomas apresentados pelos pacientes, como a Escala de Depressdo, Ansiedade e
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Estresse (DASS-21), Escala de Ansiedade de Beck (BAI) e Inventario de Burnout de Maslach (MBI). Também, utilizou-se a
Escala de Consciéncia e Atengdo Mindfulness (MAAS), com o objetivo de mensurar os niveis de atencéo plena (Almeida, et
al., 2020; Bezerra, 2018; Pereira, et al., 2020).

Por fim, os resultados do programa de 8 semanas de Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT), em ambos
os estudos, foram positivos: a) os onze pacientes do estudo de Almeida e colaboradores (2020) obtiveram reducdo dos
sintomas depressivos e melhora nos niveis de estresse e ansiedade. Os seis pacientes com maior remissdo dos sintomas foram
também os pacientes que mais realizaram os exercicios e praticas para além da sessdo de psicoterapia; b) no estudo de Pereira e
colaboradores (2020), a intervencdo em mindfulness contribuiu para o desenvolvimento da atengdo e concentracdo da paciente,
aceitagdo, autopercepgdo e empatia, auxiliou na diminuigcdo da ruminagdo, do reconhecimento dos pensamentos catastréficos,
compreendendo-0s enquanto eventos mentais e ndo necessariamente como eventos reais. Ainda, os exercicios de mindfulness
auxiliaram na regulagdo emocional, aumento da tolerancia, resolucdo de problemas e compaixdo frente as limitacbes dos
outros; ¢) por fim, no estudo de Bezerra (2018), os resultados demonstraram diminui¢do nos niveis de estresse e ansiedade,
com remissdo total dos sintomas psicossomaticos e contribuiu com o processo de autoconhecimento e regulagdo emocional da
paciente.

O modelo de intervencdo em mindfulness apresentado acima se refere a sua aplicagdo em psicoterapia, e diante dos
resultados, percebe-se os beneficios que essa pratica € capaz de proporcionar a salde mental dos pacientes, associado ao
processo psicoterapéutico. Contudo, o conhecimento dos principios de mindfulness e o desenvolvimento dessa habilidade, é
transversal a orientagdo direta de um psicologo durante a psicoterapia, pois a disseminacao da prética da atencdo plena pode se
manifestar de outras formas, através da literatura, recursos audiovisuais e cursos online, por exemplo, onde o profissional em

psicologia e/ou instrutor de mindfulness, podem tornar essa préatica acessivel e contribuir com a saide mental da populagéo.

4. Consideracdes Finais

Com a pandemia do covid-19, a populagdo mundial precisou se adaptar a novas formas de viver em sociedade. A
longo prazo, sdo incertas as predi¢des a respeito da salde fisica da populagdo, contudo, os prejuizos na salide mental j& séo
perceptiveis e ascendentes, em graus alarmantes. Diante desse contexto, se faz necessario o desenvolvimento de estratégias e
repostas de enfrentamento saudaveis. Nesse sentido, a literatura utilizada para compor esse trabalho demonstrou a importancia,
a emergéncia e a multidimensionalidade de ac¢Bes voltadas para a melhoria da salde mental no que tange ao contexto da
pandemia do covid-19, sendo a pratica de mindfulness uma ferramenta pertinente e aplicdvel, mostrando resultados
significativos na salde individual e coletiva. No entanto, percebe-se que é crucial que mais énfase seja atribuida a essa
problematica, se manifestando através de pesquisas e estudos futuros, que venham a trazer mais evidéncias sobre o assunto,

agregando significativo valor a saide mental da populagao.
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