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RESUMO:

Introducao: O envelhecimento é inevitavel, contudo envelhecer ndo significa necessariamente auséncia
de saude. Normalmente, as medidas que promovem um envelhecimento saudavel focam nos
comportamentos fisicos, alimentares e de estilo de vida, que podem permitir envelhecer com sadde. O
mindfulness, tem beneficios bioldgicos, psicoldgicos e sociais comprovados, sendo por isso também de
considerar, para melhor compreender e gerir algumas das frequentes condigdes na saude associadas

ao envelhecimento.

Objetivos: O objetivo desta revisdo é fornecer uma visao panoradmica sobre o que é o mindfulness, quais
os beneficios estudados e como pode contribuir com estratégias praticas e eficazes para um

envelhecimento saudavel e sustentavel.

Metodologia: Fez-se revisdo de 33 artigos publicados entre 2001 e 2021, com envolvimento total de 129
autores nos respetivos artigos, com acesso a 130 estudos. A pesquisa relativamente aos 33 artigos foi
realizada nos bancos de dados Researchgate e PubMed e permitiu identificar estudos que investigam os
efeitos e beneficios do Mindfulness, técnicas e sistemas e programas associados, em adultos com idade
superior a 55 anos. As bases de dados consultadas pelos respectivos autores dos artigos de revisoes
simples e sistematicas com meta-andlise foram a CABI, Cinahl, Cochrane, Embase, Google Scholar,
Medline, Pschyline, Psychinfo, PubMED e Web of Science.

Conclusdo: O Mindfulness, as técnicas que o cultivam e suportam, como a meditagdo, a respiragao e o

movimento mindful, contribuem significativamente para um envelhecimento mais saudavel e sustentavel.

Area de investigagdo: Gerontologia, Mindfulness, Bem-Estar, Técnicas e estratégias para idosos

Palavras-chave: Envelhecimento Saudavel, Mindfulness, Meditagao, Idosos
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ABSTRACT:

Introduction: Aging is inevitable; however, it does not necessarily have to imply lack of health. Usually,
the measures that promote healthy aging focus on physical, dietary and lifestyle behaviors that can allow
a person to age in a healthier way. Mindfulness has proven biological, psychological, and social benefits,
which is why it is also important to consider it to better understand and manage some of the frequent

health conditions associated with aging.

Objectives: The aim of this review is to provide an overview of what mindfulness is, what benefits it has

studied and how it can practically and effectively contribute to healthy and sustainable aging.

Methods: 33 references published between 2001 and 20201 were reviewed, 129 authors with access to
130 studies. We searched the Researchgate and PubMed databases to identify studies investigating the
effects and benefits of Mindfulness in adults over 55 years of age.The databases consulted by the
respective authors of simple and systematic review articles with meta-analysis were CABI, Cinahl,

Cochrane, Embase, Google Scholar, Medline, Pschyline, Psychinfo, PubMED and Web of Science.

Conclusion: This review highlights Mindfulness, and the techniques that cultivate and support it, such

as meditation and mindful movement, to significantly contribute to a healthier and more sustainable

aging.

Subject Areas: Gerontology, Mindfulness, Well-Being, Techniques and Strategies for the Elderly

Keywords: Mindfulness, Meditation, Healthy Aging, Elder People
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1. REVISAO DE LITERATURA

1.1. Introducao

0 consenso geral de que as habilidades cognitivas tendem a diminuir com o avancgo da idade é apoiado
por varios estudos que relataram que os adultos mais velhos tém um desempenho mais baixo em varios
testes de desempenho cognitivo em comparagdo com os adultos mais jovens (Prakash, Rastogi, Dubey,
Abhishek, Chaudhury, Small, 2012). Com uma sociedade que envelhece rapidamente, torna-se cada vez
mais importante compreender e gerir o declinio normal do funcionamento cognitivo relacionado com a
idade (Gard, Holzel, Lazar, 2014). As intervengdes baseadas em mindfulness oferecem uma abordagem
de tratamento articulado, holistico mente - corpo e complementar baseada em evidéncias (Hazlett-
Stevens, Singer, Chong, 2019), podendo atuar nas trés dimensdes do ser humano, Bio-Psico-Social

(Nilsson, Biilow & Kazemi, 2015).

1.2. 0 que é o Mindfulness

Germer, C. (2004) afirma que “Mindfulness,” é uma traducdo para o inglés da palavra “Sati”, que significa
“Atencao Plena” em Pali, a lingua em que os sabios e ancestrais ensinamentos de Buda foram

originalmente registados.

A primeira tradug@o do dicionério de “Sati” para “Atengdo Plena” data de 1921 (Davids & Stede,

1921/2001).

Figura 1. Defini¢des de “Mindfulness”

"AtencdoPlena"

A "(...] prestaratengdo
(Davids & Tede, intencicnalmente ac
1921/2001) momento presente sem

julgar oufazer

- . desdobramento da
Mind-Body exercises experiéncia” (Kabat-Zinn,

(songetal,2017) | 2003, p.145) |

[ "Auto-regulacdo da 1

"Adotar uma orientacdo atenc3opara que se
particularparaa mantida na experiéncia
experéncia presente, que imediata, permitindo
& caracterizadapela assimummaior
curiosidade, abertura e reconhecimento de
aceitacdo” (Bishop et al, eventos mentais no
2004) | momento presente.” |

Pl [Bishop et al, 2004)
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Fonte: Elaboragao prépria com base nos autores citados

A definicao de Davids & Stede, tem vindo a ser ampliada de forma a permitir uma maior compreensao e
conferir uma melhor acessibilidade, compreensao e aplicabilidade deste treino, que alia foco mental a
movimento respiratério e corporal, dirigido e adaptado a diferentes contextos: psicoterapéuticos, bem-

estar pessoal, empresarial, escolar e académico, bem-estar e saude gerais. Tem vindo também a ser

implementado amplamente,

populagdo sénior, nesta com o forte e focado objectivo ndo sé ao nivel do seu bem-estar geral, mas

também no que diz respeito a reducdo do numero de quedas sendo que por exemplo pratica mindful do

Tai Ji tem provado ser eficaz

1147 pessoas com idade média de 77.7. Os resultados primarios foram a incidéncia de quedas

nas ultimas décadas, em instituicdes publicas e privadas dedicadas a

(Harmer, Eckstrom, Fitzgerald, Chou, & Liu, 2019) os autores monitorizam

prejudiciais moderadas e graves em 12 meses, medidas como taxas de taxa de incidéncia.

1.3. Praticas mindful - de atencao plena - dentro do Mindfulness

Praticas Mindful

Descricao

Meditacdo sentada

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

Consciéncia da respiragao

Direcionar suavemente o foco de atengdo para a respiragdo
enquanto inspira e expira naturalmente

Meditacdo a andar

Notar a atencdo dos pés ao contactar com a superficie a cada passo
e percebendo as sensagdes no corpo.

Agradavel / Desagradavel

Perceber com interesse, abertura e curiosidade as sensagoes fisicas
e emocionais ao nosso redor.

MeditacGes guiadas pelos
sentidos

Ter atengdo de maneira intencional ao que ouvimos, tocamos,
cheiramos, saboreamos e / ou observando de uma forma aberta,
sem julgamentos e expansiva.

Body Scan

Notar lenta e intencionalmente o corpo. O foco estd em estar
relaxado e consciente enquanto criamos uma conexao (ao invés de
resisténcia) com o corpo e as diversas sensagdes nele presente.
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MindBody exercises
Movimento consciente: [ A integracdo da mente e corpo por meio da respiragdo, posturas,
Yoga (origem indiana); Qi [ fluxo, movimento e atencdo plena.

Gong e Tai Ji (Origem
Chinesa)

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) e podem incluir:
desde préaticas de exercicios isolados tais como a meditagdo, aten¢ao consciente e plena a respiracao,
as sensacdes corporais, emogdes ou exercicios que sao sugeridos de forma guiada e integrada dentro
de programas tais como o Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), ou dentro de sequéncias de

exercicios tais como a ginastica terapéutica ou meditagdo em movimento “Yoga”, “Qi Gong” e “Tai Ji".

Tabela 1. As diferentes técnicas, praticas e sistemas Mindful

Fonte: Elaboragdo prépria adaptado de Kebat-Zinn (2013) e Song, et al (2017)

A Respiragdo consciente, ou a atengdo plena a respiragdo é uma das técnicas utilizadas no Mindfulness
que esta sempre presente a todo 0 momento. E o processo fisiologico transversal a todas as outras
técnicas e sistemas mindful, que quando realizado de forma mais lenta e profunda, permite a obtencao
de beneficios na saude ao nivel respiratorio, cardiovascular, cardio respiratorio e nervoso. (Russo,
Santarelli & Rourke, 2017) alavancando, ampliando e otimizando os beneficios e efeitos sentidos durante

a pratica do Mindfulness.

Existem programas desenhados com foco em vérias das técnicas de mindfulness, como o Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR), tém o potencial de reduzir a preocupacdo e melhorar as fungdes

cognitivas (Lenze, Hickman, Hershey, Wendleton, Ly, Dixon, Doré, Wetherell, 2014).

Tabela 2. Programa MBSR

O programa tem 8 semanas, com uma sessdo semanal de 2 horas e meia, e um dia
intensivo. E fundamentalmente pratico com exercicios de grupo e meditagdo mindfulness
guiada, incluindo body-scan, respiragdo consciente e meditag6es sentadas.
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Sessao n° Temas e Atividades

1 Introducdo ao Mindfulness

2 Percecgao

3 Mindfulness da respiracdo e o corpo em movimento

4 Aprender sobre os padrdes de reacao ao stress

5 Aprender a lidar com o stress: usar o mindfulness para responder em vez
de reagir

6 Comunicagoes stressantes e mindfulness interpessoal

7 Como tomar melhor conta de mim

8 Manter o mindfulness

Dia Intensivo de mindfulness com préaticas de meditagao mindfulness.

Fonte: Elaboragao propria adaptado de Full Catastrophe Living, how to cope with stress, pain and illness

using mindfulness meditation, 2013, by Jon Kebat-Zinn

O MBSR consiste assim numa articulagdo sinérgica de meditacdo mindfulness, consciéncia corporal e
movimento consciente, com o objectivo de ajudar a desenvolver a atencao plena e auto-consciéncia (Raj

and Kumar, 2018).

Técnicas como o mindfulness, o reforgo do humor e das emogdes positivas, diminuem o dominio das
emog0des negativas na mente e no corpo e melhoram a relagdo profissional-paciente, pelo aumento da
resiliéncia individual, pessoal e institucional (Vaz de Almeida, Rodrigues, P., Rodrigues, M., Pinheiro &
Nunes, 2021).

1.4. Os beneficios Bio-Psico-Sociais do Mindfulness na pessoa idosa

Sendo o Mindfulness uma forma de prética e treino, para individuos com problemas psicologicos e
emocionais devido a eventos de vida, condigdes fisicas, dor fisica , sintomas de stress e ansiedade bem
sentimentos mais constrangedores, pode ser usado para promover o0 bem-estar entre os participantes,

e é benéfico na promogdo do tratamento agudo de um disturbio (Raj and Kumar, 2018), bem como atua
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na melhoria da condicdo de pacientes que sofrem de doencgas cronicas e ajuda-os a lidarem com uma
ampla variedade de problemas clinicos (Niazi e Niazi, 2011). Ha evidéncias de que pacientes com
doencas crdnicas como diabetes, hipertensdo, cancro, disturbios imunoldgicos, dor cronica, disturbios
do sono, dores nas costas, depressao clinica, stress e ansiedade, podem beneficiar do MBSR. Uma
vantagem do MBSR é o de apresentar poucos riscos e poder aumentar a capacidade dos pacientes de
controlar a dor, alteragdes de humor e de vida, além de melhorar a qualidade de vida (Niazi e Niazi,
2011).

Em séniores, segundo Ublosakka-Jones, Tongdee, Pachirat, & Jones (2018), o treino da respiragao lenta
e consciente - mindful - ndo é apenas eficaz na reducao da tensdo arterial em repouso, ou mesmo em
idosos com hipertensdo sistolica bem controlada, aumenta também a forga muscular inspiratéria, a
capacidade pulmonar e a duragao do exercicio com os bragos. Por outro lado, Noble & Hochman (2019),
afirmam que os processos neurofisioldgicos ativados durante a respiragao lenta e profunda aumentam
0s resultados terapéuticos cognitivos e comportamentais, obtidos por meio de varias praticas de

movimento consciente mente-corpo.

As técnicas de respiragdo como as utilizadas nos programas de Reduc¢do do Stress baseados em
Mindfulness ou nas praticas de sistemas de exercicios com sequéncias especificas de movimentos tais
como o Yoga, Qi Gong e o Tai Ji, sdo regularmente recomendadas para relaxamento, controle do stress,
ativar estados psicofisioldgicos para melhorar o funcionamento dos 6rgaos ( Zope, A., & Zope, R. A,,
2013). Uma revisao sistematica que analisou 15 estudos apoiou os efeitos positivos das intervengoes
de relaxamento na depressao e ansiedade entre adultos mais velhos ( Klainin-Yobas, Suzanne Yew |,
2015).

Assim e porque quando as pessoas relaxam e se sentem melhores ficam mentalmente menos
deprimidas e ansiosas, a sua disponibilidade cognitiva aumenta, compreendem melhor a informacao,
orientacOes e instrugdes em saude, por exemplo, conseguem assim tomar decisdes mais informadas,
contribuindo para um envelhecimento mais saudavel, sendo que aqui podemos também constatar, que
a pratica do mindfulness com foco na respira¢do mais lenta e profunda, pode contribuir para o aumento
da literacia em saude da populagdo sénior e em simultaneo, quando praticada também pelos profissionais
de saude que a assistem, contribui para comunicar de forma emocionalmente mais calma, (Dick et al.,
2018), acessivel e compreensivel uma vez que a respiragdo, segundo o mesmo autor “fornece a base
para a comunicacdo da emocao e é uma ferramenta para modular emocdes e o estado emocional". Desta
forma o profissional conseguira transmitir a informacao de saude de forma mais ACP - Assertiva, Clara
e Positiva (Vaz de Almeida, 2020). Existindo uma relagdo terapéutica mais efectiva e ACP em que o

profissional de saude se faz entender e explicar de forma assertiva, clara e positiva € a pessoa sénior,
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por sua vez, também se consegue explicar melhor, compreender o que € dito, e tomar decisdes mais
informadas e acertadas em saude. Sera possivel de antever também nesta dimensdo um processo de

envelhecimento mais ativo e saudavel.

Fountain-Zaragoza, Londerée, Whitmoye and Prakash, em 2016, por sua vez, na sua investigacao,
propuseram que o treino da atengao plena é adequado como ferramenta de reabilitacdo com beneficios
cognitivos e emocionais para adultos mais velhos. O mindfulness promove o foco de atengao e pode
mitigar o declinio das habilidades de controle da atencao atrasando o seu desenvolvimento, e permitir
que os idosos mantenham as suas habilidades de regulagdo emocional preservadas (Fountain-Zaragoza,
Londeree, Whitmoye and Prakash, 2016).

Em 2017, Fountain-Zaragozaand Prakash, dois dos mesmos autores, agora com mais evidéncias
apontam para melhorias no controle da atencdo, de bem-estar psicologico e fisico, e consequentes
melhorias na inflamagao sistémica, apds o treino de mindfulness em adultos mais velhos (Fountain-

Zaragoza, Prakash 2017).

Num estudo transversal que comparou o desempenho cognitivo de meditadores e nao meditadores na
faixa etaria geriatrica os meditadores de longo prazo tém habilidades cognitivas superiores do que os

ndo meditadores do grupo de idosos (Prakash, Rastogi, Dubey, Abhishek, Chaudhury, Small, 2012).

As intervengbes de meditagdo para adultos mais velhos sao viaveis e a meditacdao pode ser capaz de
compensar o declinio cognitivo normal relacionado a idade ou até mesmo melhorar a fungdo cognitiva

em adultos mais velhos (Gard, Holzel, Lazar, 2014).

A influéncia do treino de meditacdo mindfulness foi também estudada no controle executivo e na
regulacdo emocional em idosos, por meio de mudangas comportamentais e eletrofisiologicas
(Malinowski, Moore, Mead , Gruber, 2017).

Num estudo, 57 participantes, de 55 a 75 anos de idade, foram alocados aleatoriamente num grupo de
treino de respiragdo consciente, de 8 semanas, ou num grupo de controle de exercicios de treino
cerebral. Os resultados mostram que o envolvimento em pouco mais de 10 minutos de pratica de
mindfulness, cinco vezes por semana, resultou em melhorias significativas nas medidas
comportamentais e eletrofisiologicas relacionadas ao desempenho geral de tarefas (Malinowski, Moore,
Mead , Gruber, 2017).

Nessa populagdo de idosos com transtornos de stress e dificuldades neuro cognitivas, uma intervengao
de atencdo plena melhora os resultados clinicos, como preocupagdo excessiva e depressado, e pode

incluir algumas formas de memoria imediata.
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Sabemos que com o aumento da idade se pode constatar um aumento da prevaléncia e incidéncia de
doencas cronicas, e que as mesmas estdo associadas a uma série de consequéncias psicologicas e
fisicas desconfortaveis. Também as intervengdes baseadas em mindfulness, nomeadamente os
programas de Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) ou Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (MBCT), foram conduzidos com beneficios em adultos mais velhos (Hazlett-Stevens, Singer,
Chong, 2019). Os resultados apoiaram o uso de MBSR para dor lombar cronica, insonia cronica, melhora
da qualidade do sono, aumento do afeto positivo, reducdo dos sintomas de ansiedade, depressao,
melhora da meméria e funcionamento operatorio, em adultos mais velhos. E o MBCT reduziu
efetivamente os sintomas de ansiedade numa amostra de adultos séniores com ansiedade elevada
(Hazlett-Stevens, Singer, Chong, 2019).

Numa revisdo de 15 artigos os diagnésticos clinicos dos participantes incluiram fibromialgia, dor cronica,
artrite reumatdide, diabetes tipo 2, sindrome da fadiga crdnica, sensibilidade quimica multipla e
diagnésticos cardiovasculares. Segundo Merkes M. (2010), em todos os 15 estudos descobriram que a
participagdo num programa MBSR resultou em melhoria, sendo que nenhuma mudancga negativa foi
relatada entre o inicio da participagdo no programa e o “Follow.up”, sendo indicador de manutengao de
beneficios a médio-longo prazo. Segundo o estudo liderado por Wang, C., Schmid (2018) a intervencao
com a pratica mindful Tai Ji pode ser considerada uma op¢ao terapéutica no tratamento multidisciplinar
da fibromialgia, uma doenga créonica que tem inicio antes da idade sénior, mas que como doenga cronica,

tende a prevalecer e a agravar com a idade.

0 programa MBSR ja tinha sido provado como tratamento benéfico para a insénia crénica em adultos
com 75 anos ou mais (Zhang, Liu, Xie, Zhao, Shan, Zhang, Kong, Cui, 2015), e para adultos mais velhos
que sofrem de sintomas clinicos de preocupagao e disfungdo cognitiva concomitante (Lenze, Hickman,
Hershey, Wendleton, Ly, Dixon, Doré, Wetherell, 2014). Esses sdo problemas comuns na populagdo
sénior, portanto, a intervengado de reducao de stress para idosos pode significar ganhos em saude e ter
grande valor para a saude publica (Lenze, Hickman, Hershey, Wendleton, Ly, Dixon, Doré, Wetherell,
2014), e sera uma intervengdo promissora para a populagdo sénior com uma variedade de problemas
de saude e declinio cognitivo. 0 MBCT pode reduzir a ansiedade geriatrica, embora os seus efeitos na

depressao geriatrica ndo tenham sido medidos (Hazlett-Stevens, Singer, Chong, 2019).

No geral, os resultados indicam que o envolvimento no treino de meditagdo melhora a manutencao da
atencdo visdo espacial direcionada a um objetivo, e pode ser uma estratégia util para neutralizar o declinio
cognitivo associado ao envelhecimento, mas os estudos nao encontram as melhorias especificas

esperadas no controle executivo e regulagdo emocional (Malinowski, Moore, Mead , Gruber, 2017).
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Também nos sintomas motores e ndo motores que acompanham a doenga de Parkinson as praticas

mindful de Tai Ji e Qi Gong, parecem favorecer a qualidade de vida, a fungdo motora e o humor (Song

et al, 2017). Outra doenca croénica que tende a agravar com a idade. Na manutencao da funcgdo e boa

saude da funcdo cardiaca, estas praticas parecem também hipertensdo, pressao arterial sistélica e

diastolica e frequéncia cardiaca em repouso.

Para os programas de MBSR e MBCT sdo necessarios mais ensaios clinicos adicionais em grande escala

conduzidos com adultos mais velhos que lidam com a variedade de desafios fisicos, comportamentais e

cognitivos que os idosos comumente enfrentam (Hazlett-Stevens, Singer, Chong, 2019).

Tabela 3. Beneficios do Mindfulness nas dimensdes Bio - Psico - Social da pessoa idosa

BIO
Bem-estar Fisico

PSICO
Cognitivos e emocionais,
bem-estar psicoldgico

SOCIAL
Desempenho, autonomia e relagao
com os outros

Melhora a qualidade do
sono. (Hazlett-Stevens,
Singer, Chong, 2019)

Melhora a regulagcdo emocional na
gestdo da preocupagao excessiva e
depressdo e memodria imediata
(Malinowski, Moore, Mead,Gruber,
2017).

Melhora a relagdo profissional-
paciente, pelo aumento da resiliéncia
individual, pessoal e institucional
(Vaz de Almeida, Rodrigues, P.,
Rodrigues, M., Pinheiro & Nunes,
2021).

Contribui para uma comunicagao,
relagao terapéutica e com os outros
mais ACP - Assertiva, Clara e Positiva
(Vaz de almeida, 2020 contribuindo
para a melhoria da literacia em satde
no envelhecimento.

Dor lombar cronica,
ins6nia crbnica (Hazlett-
Stevens, Singer, Chong,
2019).

Atua em transtornos de stress e
dificuldades neurocognitivas
melhorando os resultados clinicos
tais como, preocupacao excessiva
e depressdo, e pode incluir
algumas formas de desempenho
imediato da memoéria (Wetherell,
J. L., Hershey, T., Hickman, S.,
2017)

Aumenta o afeto positivo, reduz os
sintomas de ansiedade e depressao
(Hazlett-Stevens, Singer, Chong,
2019

Redugdo de quedas (Li, F., Harmer et
al (2019)
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Fibromialgia, dor crénica, | Ativa regibes do  cérebro| comunicar de forma emocionalmente
artrite reumatdide, | envolvidas na consciéncia| mais calma e compreensivel (Dick et
diabetes tipo 2, sindrome | corporal, atengéo e integragdo da| al., 2018)

da fadiga cronica, [ emogdo e do processamento
sensibilidade  quimica | sensorial. (Acevedo, B., P.,|Fungdo motora, qualidade de vida
multipla e patologias | Pospos, S., & Lavretsky, H.|humor na doenga de Parkinson

cardiovasculares (Merkes | 2016) (Song, R., Grabowska, W., Park, M.,
M., 2010); Wang, C., et al, 2017)

Schmid, C. H,, Fielding, T.

et al (2018)

Promove melhorias na| Promove o foco de atengdo. Pode| Melhora o desempenho geral de
inflamacao sistémica, [ mitigar o declinio das habilidades| tarefas (Malinowski, Moore, Mead,
(Fountain-Zaragoza, de controlo da atengao.Estimula a| Gruber, 2017).

Prakash,2017). auto-regulagao emocional
(Fountain-Zaragoza, = Londeree,
Whitmoye and Prakash, 2016).

Controlo da fungdo| Reduz a preocupacdo e disfuncdo| Melhora a fungdo motora e
cardiaca, (Zou etc. al| cognitiva concomitante (Lenze,| diminui¢do do risco de queda (Song,
2017; Liu et al., 2014) Hickman, Hershey, Wendleton,|R., Grabowska, W., Park, M., et al,
Ly, Dixon, Doré, Wetherell, 2014).| 2017)

Relaxamento, controlo do stress
(Zope,A & Zope, R.A, 2013)

Fonte: Elaboragdo propria com base nos autores citados

Como evidenciado no estudo “Bem-estar, Mindfulness e Saude Oral: beneficios para os profissionais e
pacientes” outro aspecto benéfico importante do mindfulness, e dos programas baseados em
mindfulness, que importa referir é a nivel da saude oral. Quer para os pacientes que sofrem com medo
e ansiedade, como para os profissionais de saude oral - dentistas, higienistas orais, assistentes dentarios
— que relatam altos niveis de stress, um diminuto bem-estar e um maior burnout (Vaz de Almeida et al,
2021). Aumentar a capacidade dos pacientes de gerir emogdes e dotar o profissional de saide com mais
competéncias para investir na relagdo, € um dos passos para melhorar o bem-estar na saude oral (Vaz
de Almeida et al, 2021). Para o paciente, a compreensao da importancia de se preparar para a consulta,
conseguindo, através de um processo de relaxamento, respiragdo, pensamentos positivos, enfrentar os
seus medos, melhora os resultados de salde tanto biolégicos como psicossociais (Vaz de Almeida et al,
2021).

0 maior conhecimento e compreensao de ambos o0s intervenientes, dos medos e ansiedades provocadas

pelo encontro em saude dentaria, pode eventualmente melhorar a consciéncia coletiva de que paciente
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e profissional sofrem na interacdo, embora de formas diversas (Vaz de Almeida et al, 2021) e no nosso

entendimento, por consequéncia, ira contribuir para um envelhecimento mais saudavel para ambos.

2. RESULTADOS E DISCUSSAOQ

A pesquisa realizada com base nas 33 referéncias bibliograficas consultadas num total de 129 autores e
acesso a 130 estudos, permite concluir que o Mindfulness, técnicas, sistemas e programas associados,
tém vindo a ser desenvolvidos e aplicados junto de pessoas com mais de 55 anos, tanto no Oriente
como no Ocidente. No Oriente fazendo parte integrante da cultura indiana e chinesa, através da pratica
de sistemas constituidos por sequéncias de exercicios tais como o Yoga, o Qi Gong e o Tai Ji, com vista
a promocgao e educagdo para a saude, & manutengdo da saude e do bem-estar geral. Integra todo um
sistema holistico de cultivo da salde e da longevidade, focando em dar mais qualidade a vida, saude e
bem-estar, aos anos e nao apenas mais anos a vida, conduzindo a um envelhecimento ativo, auténomo,
saudavel e sustentavel. No ocidente estas praticas mindful orientais tém criado raizes, praticantes e
seguidores desde ha mais de 30 anos. Pela pesquisa efectuada, o “Mindfulness”, com esta designagao
foi introduzido por Jon Kabat-Zinn que fundou e desenvolveu o programa Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) na década de 1970 no Centro Médico da Universidade de Massachusetts.

A pesquisa demonstrou que é possivel a pessoa idosa utilizadora regular destas praticas beneficiar dos
seus efeitos a curto, médio e longo prazo, nas dimensoes Bio - Psico - Social. o MBSR é uma abordagem
segura, eficaz e integrativa para reducdo de stress e ansiedade que acompanham a vida diaria e as
doencas croénicas. Foi considerado que os profissionais de saude podem usar esta intervengdo com
seguranca e eficacia numa variedade de populacbes de pacientes (Praissman, 2008) e que os

profissionais que lidam diariamente com pacientes podem também beneficiar dos seus efeitos positivos.

3. CONCLUSOES, LIMITAGOES, RECOMENDAGOES DE
NATUREZA ACADEMICA E PRATICA

Apbs a pesquisa realizada é possivel concluir que o Mindfulness, técnicas, praticas e sistemas mindful,
contribuem para o “processo de desenvolvimento e manutencao da capacidade funcional que permite o

bem-estar em idade avangada” defini¢cdo de envelhecimento saudavel segundo WHO (2015, p.13).

A ciéncia sendo um sistema dindmico e evolutivo, dada a importancia e pertinéncia desta area de

intervencdo e investigacdo permite e sugere a inclusdo de futuros estudos. Contudo, pelos artigos e
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autores consultados, € possivel concluir que faz todo o sentido a recomendacgédo e implementagdo das
praticas mindful em planos de atividades e programas de instituicdes, organismos e entidades
vocacionados e direcionados para a educagdo da saude, promocdo da saude e bem-estar junto da

populacdo acima dos 55 anos.

Sera importante para pesquisas futuras incorporar grupos de comparagao controlados por placebo para
estabelecer claramente o papel causal das praticas de mindfulness na promogao da saude holistica em

adultos mais velhos. (Fountain-Zaragoza, Prakash 2017).

Numa perspectiva econodmica, as intervengdes mente-corpo baseadas em mindfulness, como o MBSR,
reduzem o stress e aumentam a resiliéncia, tém o potencial de reduzir substancialmente a utilizagao de
servigos de saude a um custo relativamente baixo e, portanto, podem servir como componentes-chave

em qualquer sistema de saude da populacao e de prestagao de cuidados de saude (Stahl et al, 2015).

Sao consideradas praticas seguras, bem recebidas, de baixo custo beneficios reais e evidentes para a
saude Bio-Psico-Social da populacdo em geral com efeitos bem estudados e mais direcionadas a

populagdo sénior.
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