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RESUMO

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a expectativa de vida ao nascer em
2019 ¢é de 80 anos para mulheres e de 73 anos para homens. A medida em que se vive mais, as
preocupacOes acerca de envelhecer de forma bem sucedida aumentam, evidenciando a importancia da
associacdo entre longevidade, salde fisica e saude mental, onde vivenciar de maneira positiva e se
preparar para a velhice, proporciona menor desgaste e melhor qualidade de vida ao sujeito idoso. A
técnica Mindfulness, ou atencéo plena, € uma qualidade mental a ser desenvolvida e cultivada pela
pratica da meditacdo através da qual permite que a pessoa desenvolva uma percep¢ao melhor do seu
momento, focado no presente e maior aceitagdo de suas experiéncias vividas e limitaces. Esse estudo
tem como objetivo destacar os beneficios da Técnica Mindfulness na qualidade de vida da pessoa
idosa. Quanto a metodologia, foi realizada uma pesquisa qualitativa de carater descritivo, com foco na
revisao bibliografica de artigos aos quais investigaram a eficacia do treino em mindfulness na salde da
populacdo da terceira idade. Os resultados apontaram para o auxilio terapéutico no que tange a
diminuigdo do sofrimento psiquico e emocional, melhoria na qualidade do sono, redugdo do estresse,
melhora significativa nas dores crénicas e nos quadros de ansiedade. Conclui-se que a Técnica
Mindfulness quando aplicada no idoso contribui de maneira positiva como forma de promover alivio
as vulnerabilidades sendo considerada um promissor recurso terapéutico para essa etapa da vida.

Palavras-chave: Mindfulness, Meditacéo, Pessoa ldosa.

1. INTRODUCAO
O envelhecimento populacional pode ser definido como a mudanca na estrutura etaria
da populacdo, na qual a observacdo do peso relativo de individuos acima de determinada
idade que é considerada definida para o inicio da velhice (FERNANDES & ANDRADE,
2016).
A Organizacdo Mundial da Saude, com a finalidade de levantamento demografico,
define como idoso o individuo com idade a partir de 60 anos.(OMS, 2005).
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E possivel constatar que o nimero de idosos no mundo vem aumentando de forma
gradativa. No ano de 2008, era contabilizado um namero de 56 milhdes de pessoas no mundo
com 65 anos ou mais. E estimado que essa populagio chegue a 1,3 bilhdo até o ano de 2040.
(KINSELLA; HE, 2009).

Dessa forma, é importante falar sobre qualidade de vida, que segundo a OMS, é
definida como a percepcéo do individuo acerca da sua posi¢do na vida no contexto cultural e
do sistema de valores presente em seu cotidiano, bem como dos seus objetivos, expectativas e
preocupacdes (SILVA & ASSUMPCAO, 2018).

Diante dos diversos aspectos oriundos do tornar-se idoso, umas das formas de pensar a
melhora da qualidade de vida nesse periodo pode ser expressa no aumento dos niveis de
mindfulness, uma habilidade com a capacidade de deixar o individuo menos reativo as
vivéncias. Ser mindful é prestar atencdo ao que acontece a cada momento, se tornando
consciente de forma atenta e amistosa, uma maneira de se relacionar com toda a experiéncia,
sendo ela agradavel ou ndo, ou até mesmo sendo ela neutra, de forma que o sofrimento global
decline e a sensacao de bem-estar se eleve. (GERMER, SIEGEL; FULTON, 2016).

Os niveis elevados de bem-estar estdo relacionados com a (re)orientacdo do foco de
atencdo para 0 momento presente, 0 que torna esta técnica Util para a
descentralizacdo de pensamentos negativos, permitindo ao individuo focar-se nos
aspectos reais da experiéncia (Brown & Ryan, 2003), melhorando assim a qualidade
de vida e o desconforto fisico e psicologico, através da aceitacdo do momento
presente tal como ele se apresenta (CRUZ, 2013, p. 79 apud KABAT-ZINN, 1990;
SEGAL, WILLIAMS & TEASDALE, 2002, cit. por SHIGAKI, GLASS &
SCHOPP, 2006).

Dessa forma, a medida que a expectativa de vida aumenta e com ela as questfes
acerca do envelhecimento bem sucedido, é relevante trazer a tona, como melhorar a qualidade
de vida da populacdo idosa, o que é possivel fazer frente a representagdo social negativa do
tornar-se idoso, como fazer com que o pensamento deles seja voltado para o presente, sem
que divague para momentos passados ou para 0 medo da morte no futuro?

Levando em conta essas indagacdes, foi realizada uma analise em estudos realizados
por pesquisadores acerca dos efeitos de mindfulness e seus beneficios para a saude fisica e/ou
mental em idosos, utilizando como método a pesquisa bibliografica. A analise demonstrou
que a utilizacdo dessa técnica diminuiu os niveis de sofrimento fisico e mental, de

acometimentos psicopatologicos como depressdo e ansiedade, bem como de estresse e

pensamentos disfuncionais negativos, aumentando significativamente a qualidade de vida dos

praticantes.
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Esse estudo torna-se relevante a medida que traz uma técnica benéfica a qualidade de
vida da pessoa idosa, visto que, constantemente, esses individuos estdo ruminando para
situacOes do passado ou com medo do futuro, causando sintomas ansiogénicos, depressivos
ou sensacOes de mau estar. Uma técnica que foque no momento presente pode ajudar a
aumentar a sensacdo de bem estar, fazendo com que a populacéo idosa enfrente as situacoes

do cotidiano de forma menos reativa e mais saudavel.

2. METODOLOGIA

Para a realizacdo do presente estudo, foi efetuada uma pesquisa qualitativa, com foco
na revisao bibliogréfica de artigos aos quais investigaram a eficacia do treino em mindfulness
na saude da populacédo idosa.

Por pesquisa qualitativa entende-se, de acordo com Neves (1996) como um
aglomerado de técnicas interpretativas, objetivando a descri¢do e decodificacdo das partes de
um agrupamento complexo de significados. E direcionada e nio procura medir ocorréncias
nem mensuracao estatistica.

De acordo com Gil “ a principal vantagem da Pesquisa Bibliografica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma uma gama de fendmeno muito mais ampla do que
aquela que poderia pesquisar diretamente” (2009, p.69).

Foram analisados um total de 30 artigos nos idiomas portugués e inglés, nos quais
foram selecionados 13 para 0 presente artigo, visto que, corroboraram com o tema
selecionado. Os descritores utilizados para a realizacdo da pesquisa foram: Mindfulness,
beneficios de Mindfulness para a qualidade de vida, Mindfulness e idade avancada, qualidade
de vida do idoso, efeitos de mindfulness na saude do idoso. Foram selecionados os estudos
correspondentes entre os periodos de 2010 a 2019, com excecao dos trabalhos realizados pelo
idealizador da técnica, visto que, trouxeram grande aporte tedrico para o desenvolvimento do
presente artigo.

As pesquisas foram realizadas em periddicos online, tais como: Aging & mental
health, JAMA Intern Med, Clinical Psychology Review, Journal of Gerontology:
Psychological Sciences, Journal of Consulting and Clinical Psychology, Revista Portuguesa
de Pedagogia, Complementary Health Practice Review. Atraves de bancos de dados online

como: Scielo e Pepsic, além de livros que versam sobre o tema e dissertacdes de mestrado.
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As investigacGes abrangeram estudos nos idiomas portugués e inglés, levando em
consideragdo pesquisas que mostraram a eficacia do treino Mindfulness em idosos, sendo

excluidos os artigos que nédo vislumbravam idosos nos seus estudos.

3. DESENVOLVIMENTO

A origem do conceito estd na filosofia oriental vinda do budismo de 2,5 mil anos
atras, na palavra Sati, em Pali (GERMER, SIEGEL; FULTON, 2016). O termo mindfulness é
a traducdo dessa palavra para o inglés e pode ser definido como uma maneira de atencéo
plena, concentracdo no momento presente de forma intencional e sem julgamento, de maneira
que o individuo esteja em contato com o presente e ndo em memdrias passadas ou
pensamentos acerca do futuro (KABAT-ZINN, 1990).

A técnica mindfulness faz com que o individuo deixe de viver no piloto automatico e
vivencie os eventos presentes de forma mais flexivel. Ser controlado pelo piloto automético
produz uma rigidez e limitacBes de reacdo ao meio ambiente que ndo sdo benéficas.
(KABAT-ZINN, 1990). A técnica possui trés elementos-chave: 1) atencdo concentrada no
momento presente, 2) intencionalidade e 3) auséncia de julgamento (KABAT-ZINN, 1990).

Para um entendimento melhor do conceito de mindfulness, Bishop e colaboradores
(2004, in Rejeski, 2008) utilizam uma importante definicdo que incluem dois componentes
principais, sendo eles a regulacdo intencional da atencdo que implica manter a atencéo

sustentada e mudar o foco intencionalmente e de forma flexivel.

Como resultado desta pratica, a pessoa ndo fica presa na elaboracdo automatica e
desnecessaria da experiéncia e das suas associagdes, que podem facilmente levar a
processos de ruminacdo. Desta forma, a pratica do mindfulness liberta recursos
cognitivos, o que leva a capacidade de processar directamente uma maior variedade
de acontecimentos e possibilita uma perspectiva mais ampla das vivéncias da
pessoa. (LIMA, OLIVEIRA, GODINHO, 2011, p. 167)

O segundo componente se refere a orientacdo para a experiéncia que se caracteriza
pela curiosidade, abertura e aceitacdo, dependendo da decisdo de forma consciente de deixar
pra tras as tentativas de ndo viver 0 momento como ele se apresenta e de dar permissdo para
que 0s pensamentos, sentimentos e sensagdes se apresentem de forma espontanea. (LIMA,
OLIVEIRA, GODINHO, 2011, p. 3).

Na abordagem mindfulness o que é relevante é a riqueza da experiéncia do momento
presente que é experienciada por nés através dos sistemas sensoriais do corpo. Neste
contexto, a mente é treinada para inibir o0 processamento semantico, para prestar
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atengdo a experiéncia sensorial e para se abstrair das distor¢des que séo criadas por
conceitos mentais e imagens. (LIMA, OLIVEIRA, GODINHO, 2011, p. 168).

As pesquisas acerca das intervencgdes baseadas em Mindfulness ainda apresentam certa
escassez, entretanto, esta pratica tem ganhado forca e consolidacdo onde sozinha ou aliada a
terapia cognitivo comportamental, por exemplo, previnem recaidas de depressao, disturbios
de ansiedade e a dor fisica crénica (SMITH, 2004).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecimento bem sucedido engloba varias medidas objetivas e subjetivas. Como
medidas objetivas é possivel citar: auséncia de doencas, incapacidades e fatores de risco,
preservacdo do funcionamento fisico e mental e envolvimento ativo com a vida. Dentre as
medidas subjetivas, estdo: bem-estar subjetivo, ajustamento fisico e psicoldgico, utilizagdo de
estratégias efetivas objetivando equilibrar ganhos e perdas. E possivel afirmar que o conceito
de resiliéncia também pertence a essas medidas, visto que, é um traco de personalidade ao
qual modera os efeitos nocivos do estresse, promovendo, desta forma, uma adaptacdo positiva
ao que € vivenciado, sendo um dos componentes centrais da resiliéncia a regulacdo das
emogdes. (SILVA & ASSUMPCAO, 2018).

Além das transformacdes caracteristicas oriundas do envelhecimento, outro aspecto
relevante refere-se a imagem sociocultural da velhice, circundada por preconceitos e
estereodtipos negativos (Alencar & Carvalho, 2009; Laranjeira, 2010).

Mesmo que existam diferencas e semelhangas nos tipos de discriminagdo contra
idosos nos diferentes contextos, o estereotipo negativo associado a velhice apresenta-se como
um fenémeno transcultural. (FERNANDES & ANDRADE, 2016, p. 49).

Em um estudo realizado sobre a representacdo social da velhice Daniel; Antunes &
Amaral (2015), estudaram os atributos exclusivos nos dicionarios dos idosos, foi visto que as
cinco palavras mais utilizadas por eles foram: angustia, sofrimento, posto, etapa final da vida
e morte.

Existem diferentes formas de envelhecer, individualmente, e, principalmente,
diferentes formas de encarar velhice. (DANIEL, ANTUNES & AMARAL, 2015, p. 295)
dessa forma, € importante criar estratégias para que essa etapa da vida seja levada de forma

mais bem sucedida, livrando-se de pensamentos disfuncionais que ruminam para o passado ou

para o futuro.
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Um crescente corpo de literatura cientifica sustenta a eficacia das Intervencdes
Baseadas em Mindfulness (MBIs) na promocdo de beneficios a salde e de bem-estar
psicoldgico, tanto para populacdo saudavel quanto para populacdo clinica. (SILVA &
ASSUMPCAO, 2018, p. 41). Os estudos dessas técnicas para a populacdo idosa ainda s&o
escassos no Brasil, portanto sdo muito relevantes as pesquisas nessa area para que novas
formas de experienciar a velhice com salde sejam exploradas.

Por mais escassos que sejam 0s estudos, 0 uso de mindfulness para idosos vem
ganhando potencial interventivo recentemente para a promocdo do envelhecimento bem
sucedido (BERK,VAN BOXTEL; VAN OS, 2016).

Analisar estudos que unam os aspectos mindfulness, idade avancada e qualidade de
vida pode trazer a tona dados relevantes quanto a possiveis beneficios a serem alcangados por
idosos, através de uma pratica, que pode ser aprendida por meio de treinamento. (SILVA &
ASSUMPCAO, 2018, p. 42).

Hofmann, Sawyer, Witt e Oh (2010) realizaram a revisao de 39 estudos reunindo um
total de 1.140 participantes aos quais receberam terapia baseada em mindfulness para diversos
tipos de acometimentos englobando cancer, transtorno de ansiedade generalizada, depresséo e
entre outros contendo condi¢bes médicas e psiquiatricas. Estimativas de tamanho efeito
apontaram para resultados efetivos, melhorando a ansiedade e sintomas de humor,
considerando toda a amostra do pré ao pés tratamento. Portanto, os resultados sugeriram que a
terapia baseada em mindfulness é um aparato favoravel para o tratamento de ansiedade e
transtornos de humor em populacg6es clinicas.

Chiesa, Calati e Serretti (2010) revisaram 23 estudos que incluiram 1557 participantes,
acerca dos efeitos do programa de Mindfulness baseado na reducdo do estresse em medidas
objetivas de funcgdes cognitivas. Esses estudos mostraram que houve uma melhora
significativa na atencéo seletiva e executiva, bem como a melhora nas habilidades de atencéo
sustentada ndo focada. Préticas de meditacdo Mindfulness mostraram resultado na melhora da
capacidade de memoria de trabalho e algumas fungdes executivas.

Young e Baime (2010) investigaram o efeito do programa de Mindfulness baseado na
reducdo do estresse no sofrimento emocional de idosos e encontraram melhorias no
sofrimento psicolégico bem como em todas as subescalas de humor. O estudo mostrou uma
reducdo de 50% na quantidade de idosos que relataram depressao e ansiedade.

O estudo de De Frias (2013) investigou estratégias compensatdrias de memarias em

idosos, comparando relatos sobre saide fisica e mental. Os resultados apontaram para uma
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menor compensacdo de memoria entre os individuos que passaram por momentos de estresse
e utilizavam uma atitude mindfulness e de aceitacdo em decorréncia da diminuicdo da
ruminacdo mental e reducdo do abundante processamento de informagbes negativas na
presenca de modificacdes emocionais, dessa forma, esta técnica possibilitou a preservacao
contra o estresse que limita recursos cognitivos.

De Frias (2015) realizou outro estudo posteriormente, investigando a ligacéo existente
entre estresse e qualidade de vida em relagdo a salde da pessoa idosa, levando em
consideracdo a preservacao do mindfulness contra o estresse. Os resultados mostraram que 0s
idosos que passaram por altos niveis de estresse se apresentaram beneficio do treino formal de
mindfulness como forma de conservar a sadde mental. A conclusdo feita pelos pesquisadores
mostrou os efeitos nocivos do estresse para a saide mental em individuos com idade média e
avancada os quais podem ser bloqueados pelo uso da técnica de mindfulness.

Fiocco e Mallya (2014), estudaram as relacdes existentes entre mindfulness e a saude
do idoso, onde os resultados mostraram relacdes significativas entre a técnica Mindfulness e
escores mais baixos de depressdo, além de apresentarem também um maior indice de relatos
na melhora da qualidade de vida. O uso dessa técnica também foi associado a diminuicdo de
pensamentos negativos, reducdo do estresse, melhor alimentacdo e uma preservacao
significativa das funcBes cognitivas, principalmente as executivas, responsaveis para
independéncia do idoso e de sua qualidade de vida.

Black e outros (2015), realizaram pesquisas relacionando Mindfulness e qualidade do
sono em idosos na comparacdo da intervencdo padronizada em praticas de atencdo plena
(MAPs — Mindful Awareness Practices) com a educacdo de higiene do sono (SHE — Sleep
Hygiene Education) mostrou que o grupo praticante de MAPs apresentou melhoras notaveis
em relacdo aos praticantes da SHE, dessa forma, mostrando que a meditacdo em Mindfulness
pode ser praticada como aliada nos distarbios do sono.

E possivel afirmar que dentre todas as pesquisas lidas, a utilizacio de Mindfulness
mostrou significativa redugdo no sofrimento emocional, bem como de niveis de ansiedade,
depressdo e estresse, melhora em fungdes cognitivas, melhor do sono, controle e regulacao
emocional, assim como adaptatividade e aceitagdo da velhice, primordiais para uma boa

qualidade de vida nessa etapa.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A partir das investigacOes realizadas, o presente artigo mostrou que as vantagens de se
praticar a técnica Mindfulness como recurso terapéutico sdo indmeras, as quais abrangem
diminuicdo do sofrimento fisico e emocional, além da vulnerabilidade, questdes muito
presentes no cotidiano do publico estudado, podendo dessa forma influenciar de maneira
benéfica na qualidade de vida da populacéo idosa.

Por ser um estudo inovador, ainda existem poucas investigacfes acerca da utilizacéo
da atencdo plena em idosos, expressando assim, a necessidade de maiores investigacdes
acerca desse tema no Brasil ao qual é um pais em desenvolvimento e a expectativa de vida
tem aumentado significativamente ao decorrer do tempo.

E importante ratificar que o Mindfulness ndo é apenas uma técnica, mas um estilo de
vida, uma forma de ver o mundo de uma perspectiva mais saudavel e sem julgamentos,
percebendo os fendmenos tais quais eles se apresentam e adquirindo uma perspectiva de
aceitacdo e neutralidade em relagdo a eles.
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