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ESTRESSE E OS EFEITOS DO MINDFULNESS EM PROFISSIONAIS
DA SAUDE: revisio integrativa da literatura

Ana Paula Menezes Carvalho'
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RESUMO

Nos ultimos anos tem se observado um alto indice de estresse populacional, especialmente
entre os profissionais da saiude. Para a diminui¢do do estresse e promocdo a qualidade de
vida, existe como uma das solucdes, o mindfulness. O presente estudo tem por objetivo
descrever os efeitos do mindfulness na diminui¢@o do estresse em profissionais da saude. A
partir do modelo de revisdo integrativa da literatura, foram usados artigos cientificos que
responderam a questdo norteadora deste estudo, publicados em periddicos nacionais, com
acesso online que abordam a tematica. Foi analisado que o profissional de satde vivencia
no cotidiano a influéncia direta da pressdo de seu objetivo, o cuidado, bem como sofre com
decisdes a serem tomadas em situagoes adversas. Cerca de 86% sofrem com Sindrome de
Burnout e 81% com estresse. Também apresentam maé qualidade de sono, sintomas
depressivos e dores pelo corpo. Para prevencao, ha a possibilidade do uso de mindfulness,
que ¢ explicada como um meio para a busca do autoconhecimento mediante a pratica da
meditacdo, alcancando a consciéncia em niveis cada vez mais elevados, trazendo o
praticante para o momento presente, estimulando o estar aqui e agora. Essa técnica
contribui no manejo de situagdes com alto teor de estresse, melhora da qualidade de vida e
da autoeficicia em saide e promogdo da saide. E importante que essa técnica seja
acessivel, sendo necessario fortalecer politicas publicas de satde e organizagao das praticas
integrativas nos ambitos da satde.

Palavras-chave: Mindfulness. Estresse. Profissionais de satude.

1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos tem se observado um alto indice de estresse populacional,
especialmente nos ambientes de trabalho, onde hd demandas e atividades corriqueiras que
influenciam na disposi¢ao do individuo podendo ocasionar sintomas fisicos e psicoldgicos
por conta de pressdes trabalhistas (COSTA, MAYNART, OLIVEIRA, ALBUQUERQUE
& CORREIA, 2018).
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Observado como um dos males do mundo moderno, o estresse ¢ visivel entre
profissionais da area da satde, que estdo em contato com o cuidado ao proximo e frente a
tomada de decisdes urgentes, surgindo a ansiedade e inseguranga (COSTA et al., 2018).
Para a diminuicao do nivel de estresse e promog¢ado a qualidade de vida, existe como uma
das solugdes, o mindfulness.

Como pratica meditativa, mindfulness “¢ um treino sistematico da regulacao
intencional e emocional”, que ressalta a capacidade de sustentar processos de atengdo na
consciéncia do presente e a ndo reagdo efetiva aos contetidos e experiéncias internas
através do treino mencionado (DAHL, LUTZ & DAVIDSON, 2015).

Levar a vida sem atencdo para o presente e sem contato intencional com o
momento, torna a pessoa mais vulneravel ao estresse. Considerando que profissionais da
saide sdao um grupo que ¢ considerado tipicamente sujeito a altas cargas de estresse, o
presente estudo tem por objetivo descrever os efeitos do mindfulness na diminui¢do do
estresse em profissionais que atuam na area da satde.

Seguiu-se o modelo de revisao integrativa da literatura, em que esta pesquisa
foi realizada com a reunido de estudos ja publicados que fundamentam o objeto de estudo.
As palavras chave utilizadas foram: “Profissionais da Satude”, “Estresse”, “Mindfulness” e
“Trabalho”. Foram usados artigos cientificos que responderam a questdo norteadora deste
estudo, publicados em periddicos nacionais, com acesso online que abordam a tematica dos
efeitos de mindfulness em profissionais da satde. Considera-se que este estudo seja
significativo para maior compreensdo dos efeitos do uso de mindfulness para a diminuicao

do estresse, sobretudo dado a caréncias de evidéncias em profissionais da saude.

2 DESENVOLVIMENTO

No ambito da saude, o cuidado com o “outro” seria uma finalidade primordial
do trabalho, tendo como foco tecnologias relacionais, como acolhimento do usuario, de
suas queixas e o estabelecimento de vinculo com este (BARRETO, FERREIRA &
CORREIA, 2017). Todavia, o carater relacional podera trazer consequéncias nem sempre
positivas e por esta razado os envolvidos neste processo de trabalho ndo estao livres de
complicacdes, resultando em custos, sobretudo em sua qualidade de vida e podendo
ocasionar estresse (BARRETO, FERREIRA & CORREIA, 2017). Estresse significa

“pressdao”, onde numa determinada situacdo o individuo sob pressdo ird reagir de uma
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forma corporal ao estimulo estressor resultando no comprometimento de seu bem-estar
(SARAIVA, MACHADO, LELIS & LACERDA, 2015).

Outrossim, o profissional de saude vivencia no cotidiano a influéncia direta da
pressdo de seu objetivo, o cuidado, bem como sofre com decisdes a serem tomadas em
situacdes adversas, por exemplo, com materiais e recursos fisicos reduzidos ou
ineficientes, escassez de pessoal, falta de autonomia e reconhecimento da sociedade e do
governo (BARRETO, FERREIRA & CORREIA, 2017).

Segundo estudos sobre o estresse na classe da satide, pesquisas revelam que:

“Profissionais de Saude lidam com demandas fisicas e psicossociais no trabalho
devido a longas jornadas de trabalho, aspectos relacionados ao gerenciamento de
pacientes, alto nivel de atengdo e trabalho em turnos. Os trabalhadores em turnos
também podem apresentar desequilibrios no sono. Tais aspectos significam que
os profissionais de saude sdo comumente afetados por problemas de satude, como
sintomas musculoesqueléticos e transtornos mentais, que podem comprometer
sua qualidade de vida e a qualidade do servico prestado” (SATO et al., 2022, p.

).

Tais parametros influenciam no ambito espiritual, bioldgico e emocional, este
profissional da satde ¢ considerado entre as categorias profissionais juntamente com
professores, uma das mais expostas a cronificagdo do estresse associado ao mundo do
trabalho (BARRETO, FERREIRA & CORREIA, 2017).

Um estudo da Universidade Federal de Sao Carlos (UFSCar) mostra que 86%
sofrem com Sindrome de Burnout e 81% com estresse. Também apresentam ma qualidade
de sono, sintomas depressivos e dores pelo corpo (SATO et al., 2022).

Dentre as estratégias de enfrentamento nesse contexto, o mindfulness ¢ uma
possibilidade eficaz para reduzir o estresse. Traduzido do inglés para o portugués,
mindfulness significa ‘atengdo plena’. Pode ser conceituado pela “consciéncia que emerge
através de prestar atengdo, com propoésito, e sem julgamento, do desenrolar da experiéncia
no momento presente” (MOUZINHO, COSTA, ALVES, SILVA & LIMA, 2018, p. 183).

De origem budista e estudada ha 2500 anos, mindfulness trata-se de um meio
para a busca do autoconhecimento mediante a pratica da meditagdo, alcangando a
consciéncia em niveis cada vez mais elevados, trazendo o praticante para o momento
presente, estimulando que ele esteja atento ao aqui e agora (ANDRADE; ANDRADE;
ANDRADE; CIRINO; KESTENBERG, 2020). Por meio dessa meditagdo o praticante
aprende a observar sem julgar, seus proprios pensamentos ¢ emogdes (ANDRADE;

ANDRADE; ANDRADE; CIRINO; KESTENBERG, 2020).
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Essa técnica de mindfulness ndo ¢é recente, advinda de praticas orientais, esse
construto tem sido objeto de estudo por muitos pesquisadores. Apontam-se trés correntes
principais para compreensao de mindfulness (PIRES, NUNES, DEMARZO & NUNES,
2015), a primeira provém da filosofia oriental, que aponta que a pratica meditativa
intensifica a capacidade de estar atento com as experiéncias do momento presente
(KABAT-ZINN, 2003). Na segunda, ¢ um construto de traco humano, “capaz de promover
bem-estar e autorregulacao”, utilizando da atencdo podendo ser aperfeicoado por prética,
como a meditacio (BROWN & RYAN, 2003). E a terceira perspectiva concerne agir de
maneira intencional e levando em conta o contexto, para sair do controle do piloto
automatico de funcionamento universal (LANGER, 2014).

Na década de 70, John Kabat-Zinn iniciou seus estudos a respeito da
implantacdo do programa de reducdo de estresse baseado em mindfulness que consiste em
um curso de 8 semanas, tendo um encontro semanal de mais ou menos duas a trés horas,
com o objetivo de auxiliar pessoas a lidar melhor com as situagdes geradoras de estresse ou
impactos negativos em grau psiquico (KABAT-ZINN, 2003; citado em ANDRADE;
ANDRADE; ANDRADE; CIRINO; KESTENBERG, 2020). Essa estratégia alia foco
mental a movimento respiratorio e corporal, dirigido e adaptado a diferentes contextos:
psicoterapéuticos, bem-estar pessoal, empresarial, escolar ¢ académico, bem-estar e satde

gerais (PINHEIRO; RODRIGUES, 2021).

Tabela 1. Praticas de ateng@o plena no Mindfulness

Praticas Mindful Descri¢ao

Meditacao sentada Sentado, relaxado e alerta, por varios
minutos, apenas “sendo” e experimentando a
quietude. Exercitar ter consciéncia de
pensamentos, emogdes e sensagdes com uma
mente curiosa, aberta, compassiva e sem

julgamentos.

Consciéncia da respiracao Direcionar suavemente o foco de atencdo
para a respiracdo enquanto inspira € expira
naturalmente.

Meditagao a andar Notar a aten¢do dos pés ao contactar com a

superficie a cada passo e percebendo as
sensagdes no corpo.
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Agradével / Desagradavel Perceber com interesse, abertura e
curiosidade as sensagOes fisicas ¢
emocionais ao nosso redor.

Meditacdes guiadas pelos sentidos Ter atencdo de maneira intencional ao que
ouvimos, tocamos, cheiramos, saboreamos
e/ou observando de uma forma aberta, sem
julgamentos.

Body Scan Notar lenta e intencionalmente o corpo. O
foco estd em estar relaxado e consciente
enquanto cria uma conexao com o corpo € as
diversas sensagdes nele presente.

MindBody exercises Movimento consciente: | A integracdo da mente e corpo por meio da
Yoga (origem indiana); Qi Gong e Tai Ji | respiracdo, posturas, fluxo, movimento e
(Origem Chinesa) atencao plena.

Fonte: Elaboragdo propria adaptado de KEBAT-ZINN, 2013; SONG, et al., 2017; citado em PINHEIRO;
RODRIGUES, 2021).

A pratica de mindfulness consiste assim na pratica de técnicas ou movimento
“mindful”, também designados de “Mind-body exercises" (SONG, GRABOWSKA,
PARK, OSYPIUK, et al., 2017; citado em PINHEIRO; RODRIGUES, 2021) e podem
incluir: desde exercicios isolados tais como a meditacdo, aten¢do consciente e plena a
respiragdo, as sensagdes corporais, emogdes ou exercicios que sao propostos de forma
guiada e integrada (PINHEIRO; RODRIGUES, 2021).

A respiracdo consciente ¢ uma das técnicas utilizadas no mindfulness que esta
sempre presente a todo o momento (PINHEIRO; RODRIGUES, 2021). E o processo
fisiolégico transversal a todas as outras técnicas e sistemas mindful, que quando realizado
de forma mais lenta e profunda, acarreta a obtencdo de beneficios na saude ao nivel
respiratorio, cardiovascular, cardiorrespiratorio e nervoso (Russo, Santarelli & Rourke,
2017, citado em PINHEIRO; RODRIGUES, 2021).

E comprovado muitos efeitos benéficos dos programas baseados em
mindfulness (SHIMMA, 2022). Observou-se melhora no manejo de situagdes com alto teor
de estresse, melhora da qualidade de vida e da autoeficacia em satde e promogao da satde
(SHIMMA, 2022). Sendo assim, sdo varios os beneficios de mindfulness para quem
consegue manter uma pratica regular: atencdo e concentracdo, aceitagcdo (sem apego ou
aversdo), ampliacdo da capacidade de escuta e de memoria, consciéncia alimentar, corporal

e dos proprios processos mentais, estado de presenga (consciéncia do momento presente),
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empatia e compaixdo, melhor qualidade do sono, preven¢do de recaida (dependéncia
quimica), promog¢do de autocuidado, reducdo do didlogo interno, reduc¢do de dores
cronicas, regulacdo da atengdo e emocdo, reconhecimento dos conteidos mentais e
emocionais, sem identificagdo com os mesmos, reducdo de estresse, ansiedade e depressao
(SHIMMA, 2022).

E que de acordo com BARRETO, FERREIRA & CORREIA (2017, p. 42),
“Mindfulness € efetivo para reduzir o estresse, ansiedade, depressdao e outras emogdes
negativas, com a pratica regular. A pratica pode mudar o cérebro, fortalecendo areas
associadas a alegria e relaxamento e enfraquecendo as envolvidas em emogdes negativas e
estresse”. Esses efeitos sdo positivos para profissionais da satde, pois contribui para a

saude mental e fisica do mesmo.

3 CONCLUSAO

O estresse entre os profissionais de satide ndo ¢ novidade, uma vez que o
contexto laboral de satide detém especificidades que podem causar sintomas de estresse e
ansiedade. Entre elas, pode-se citar a comunicagdo de estados graves de satide, manejo de
pacientes revoltosos, longas jornadas de trabalho, falecimentos frequentes (ZENKNER, et
al., 2020; citado em FIGUEIROA; ESCOREL; JESUS; SANTIAGO; BARBOSA, 2022).

Com alta taxa de estresse e podendo ocasionar uma Sindrome de Burnout, os
profissionais da area da saude necessitam de uma aten¢do especializada. E dentre as
estratégias de enfrentamento, estda o mindfulness. Traduzida como atencdo plena,
mindfulness ¢ o treino da habilidade de consciéncia no que se pensa, sente e faz no
momento presente, no aqui e agora, em qualquer situagdo, de forma aberta, curiosa e
auténtica, antes de fazer um julgamento sobre a situagdo (ALMEIDA; ROCHA; SILVA,
2021; citado em FIGUEIROA; ESCOREL; JESUS; SANTIAGO; BARBOSA, 2022).

A partir dos resultados da pesquisa, foi possivel analisar os efeitos de uma
pratica regular de mindfulness, em que os profissionais conseguem ter maior consciéncia
de si mesmos e aproveitar o momento presente. Promove empatia e favorece a compaixao
consigo proprio, como também melhora a qualidade do sono. Ainda contribui na reducao
de dores cronicas, regulagdo da atencdo e emogdo, reconhecimento dos contetidos mentais

e emocionais, reducao de estresse, ansiedade e depressao (SHIMMA, 2022).
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Com isso, ¢ importante que essa estratégia seja acessivel e trabalhada na saude
publica. Para isso, se faz necessario fortalecer politicas publicas de saude e organizagdo das
praticas integrativas em todos os ambitos da saude publica no territorio brasileiro. Assim
como também aumentar as pesquisas sobre o uso de mindfulness e seus efeitos para

prevencao e promog¢ao com objetivo da diminuicao de estresse.
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