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INTRODUCAO

A reestruturacdo demografica € algo vivenciado em todo o mundo, caracterizada pelo
aumento da expectativa de vida da populagdo e reducdo da fecundidade e natalidade. Com
isso, houve reducéo da populacdo jovem e aumento da populacdo de idosos. Nesse contexto, 0
indice de envelhecimento no Brasil em 2010 era de 44,8, muito maior do que em 1970,
guando esse indice era de apenas 12,18. Tais dados podem evidenciar a alta taxa de
envelhecimento da populagdo, em apenas 40 anos (CLOSS; SCHWANKE, 2012).

No entanto, a questdo do envelhecimento ainda é alvo de estigmas e estere6tipos nem
sempre positivos. Isso ocorre porque o processo do envelhecer esta associado a declinio
natural das funcdes fisicas e cognitivas, dificuldades de aprendizagem e memoria que levam o
idoso a ficar desmotivado, sofrer com a baixa autoestima e autoimagem prejudicada, assim
como o surgimento de depressdo. Nesse sentido, hd modificacdo do individuo e de suas
relagbes sociais, uma vez que a mudanca do papel social do idoso, a chegada da
aposentadoria, a perda da independéncia e do poder de decisdo, além da diminuicdo dos
contatos sociais, sdo fatores presentes em sua vida (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Diante desse cendrio de envelhecimento populacional muito se discute a respeito da
qualidade de vida dos idosos, uma vez que muitos deles referem prejuizo nesta. Para eles, a
qualidade de vida se relaciona a aspectos fisicos, como salde e alimentagdo; psicoldgicos,
como felicidade e autoestima; sociais, como familia e lazer; e espirituais, envolvendo as
crencas e a paz de espirito (VIEIRA et. al., 2012). Nesse contexto, 0 aumento nos niveis
de Mindfulness pode tornar um individuo menos reativo ao que vivencia por contribuir com a

recontextualizacdo das suas experiéncias.
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Destarte, o referido estudo tem como objetivo propor a pratica de Mindfulness
(Atencdo Plena) como uma ferramenta terapéutica auxiliar na promoc¢do do envelhecimento

sustentavel.

METODOLOGIA

Para o desenvolvimento deste estudo, optou-se pelo método de pesquisa da revisdo
integrativa que consiste na andlise ampla da literatura, tendo em vista discussées sobre
métodos, resultados e conclusdes gerais de uma area particular de estudo, bem como refletir
sobre realizacdo de pesquisas futuras.

Conforme Ercole (2014), a revisdo integrativa de literatura € um método que tem
como finalidade sintetizar resultados obtidos em pesquisas sobre um tema ou questdo, de
maneira sistematica, ordenada e abrangente. E denominada integrativa porque fornece
informagdes mais amplas sobre um assunto/problema, constituindo, assim, um corpo de
conhecimento. Deste modo, o revisor/pesquisador pode elaborar uma revisao integrativa com
diferentes finalidades, podendo ser direcionada para a definicdo de conceitos, revisdo de
teorias ou analise metodologica dos estudos incluidos de um topico particular.

Destarte, foi realizada uma revisao integrativa da literatura no periodo de 2015 a 2018,
considerando os idiomas portugués e inglés, nas bases de dados da Biblioteca Virtual em
Saude - BVS, utilizando os descritores Mindfulness AND Envelhecimento AND Habitos
Saudaveis, em conjunto.

O estudo utilizou como critérios de inclusdo, artigos completos publicados nos Gltimos
cinco anos, nos idiomas portugués e inglés, e que apresente como enfoque principal a pratica
meditativa relacionada ao envelhecimente e qualidade de vida. Para tanto, foram utilizados os
Descritores em Saude (DeCS) "envelhecimento” e “mindfulness” em conjunto na base de
dados da BVS. Foram excluidos artigos que ndo estavam disponiveis na integra e que
realizavam uma abordagem fora da tematica proposta. Por fim, os dados entdo foram
coletados por titulo, posteriormente, filtrados, organizados e armazenados para em seguida

serem analisados e correlacionados.

RESULTADOS E DISCUSSOES
Com essa busca foram encontrados 29 estudos na base MEDLINE, sendo selecionados

19 artigos, dos quais foram incluidos nesta revisdo 8 artigos na presente revisao integrativa.
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Foram incluidos artigos disponiveis na integra no banco de dados selecionado, estudos
observacionais, de revisdo e/ou de intervencdo que atendem ao objetivo deste trabalho,
publicados nos ultimos 5 anos. Foram excluidos estudos que ndo abordam a tematica
relevante para o alcance do objetivo da pesquisa, artigos duplicados e publicagdes do tipo:
dissertagOes, teses, editoriais, cartas ao editor, artigos de opinides e reflexdes.

Os artigos revelam que o uso de terapia baseada em Mindfulness tem sido bem
sucedida em idosos. Em seu estudo, Wiliams (2018), evidencia a reducdo dos sintomas
depressivos em pessoas com depressdao cronica recorrente, na qual, a eficicia dessa
abordagem e outros tratamentos inovadores para transtornos de humor foi obserada em
pessoas com menos de 65 anos. Por sua vez, Marco (2017), pontifica que a meditacdo pode
ser uma intervencdo promissora ao contrastar os efeitos negativos do envelhecimento,
demosntrando em seus dados que esta pratica aumenta a eficiéncia cognitiva em varios
dominios, como aten¢do e funcGes executivas em adultos jovens.

Conforme Helms (2017), a terapia cognitiva baseada em mindfulness (MBCT) tem
se mostrado um tratamento promissor para a ansiedade em idosos que vivem em cuidados
residenciais. Corroborando com o autor supracitado, Colin (2015) observa que a baixa
atencdo plena parece ser um correlato significativo para sintomas relacionados a ansiedade em
adultos jovens e idosos.

Raes et al. (2015), propGem que habilidades de mindfulness podem ser um elo
importante entre idade e afeto negativo, seus resultados indicam que a diminuicdo do afeto
negativo relacionada a idade é mediada pela atencao plena. Outra evidéncia encontrada acerca
dos beneficios do Minsdfulness na terceira idade, foi a diminuicdo dos niveis de estresse e
promocao da qualidade de vida. Em seu estudo, Frias (2015) ressalta que o efeito negativo do
estresse da vida sobre a saude mental foi enfraquecido para aqueles individuos com niveis
mais elevados de atencdo plena ao traco.

Assim, os estudos revelam que a pratica de Mindfulness estd positivamente
relacionada com a saude mental, sendo esta uma importante ferramenta auxiliar na promogéo

da salde mental e emocional no envelhecimento.

CONSIDERACOES FINAIS
Compreendendo que a qualidade de vida é relevante na perspectiva da saude fisica,

emocional e social para um envelhecimento digno e satisfatorio, a pratica de Mindfulness,

como uma atividade que proporciona aumento da consciéncia corporal, maior sensacdo de
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bem estar, maior automodulagdo emocional e menor sofrimento ante aos sintomas decorrentes
de patologias cronicas, € uma ferramenta acessivel que pode auxiliar na promocdo da
senescéncia saudavel.

Desta forma, as implicagdes dos achados do presente artigo para a pratica clinica séo
muitas, dentre elas, a possibilidade do uso de Mindfulness como ferramente terapeutica na
promocdo do alivio ao sofrimento fisico e emocional de idosos, algo que poderia melhorar

consideravelmente a qualidade de vida desses individuos.
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