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Resumo

Este artigo relata a integragao da psicologia e o mindfulness, que teve suas raizes
histéricas no budismo e no hinduismo, ha mais de 2.500 anos e a sua pratica técnica
esta baseada na atengao plena, que auxilia o individuo a encontrar a paz num mundo de
pandemia e incertezas que acontecem na atualidade. A escassez de literatura delineou
a tematica da pesquisa e permitiu compreender a insuficiéncia de um contexto
bibliografico, para legitimar o aporte tedrico que a valide o universo académico
brasileiro. O objetivo é apresentar o mindfulness como recurso terapéutico nas
alteragdbes comportamentais e mentais, presentes no diagndstico de estresse,
ansiedade e depressao, auxiliando o sujeito a recuperar o prazer de viver e sua
autonomia e transpor de modo articulado com a psicologia a distancia entre o estagio
de doenga para a situagao de saude plena.

PALAVRAS CHAVE: Mindfulness; Técnica; Saide Plena; Pandemia; Psicologia.

Resumen

Este articulo da cuenta de la integracion de la psicologia y el mindfulness, que tuvo sus
raices historicas en el budismo y el hinduismo, hace mas de 2.500 anos y su practica
técnica se basa en el mindfulness, que ayuda al individuo a encontrar la paz en un
mundo de pandemia e incertidumbres que acontecen. Este Dia. La escasez de literatura
delined el tema de investigacion y permitio comprender la insuficiencia de un contexto
bibliografico, para legitimar el soporte tedrico que valida el universo académico
brasileno. El objetivo es presentar el mindfulness como recurso terapéutico en los
cambios conductuales y mentales, presente en el diagnostico de estrés, ansiedad y
depresion, ayudando al sujeto a recuperar el placer de vivir y su autonomia y
transponer de forma articulada con la psicologia la distancia entre el internado de la
enfermedad a la plena salud.

PALABRAS CLAVE: Atencién plena; Técnica; Salud completa; Pandemia; Psicologia.
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Abstract

This article reports the integration of psychology and mindfulness, which had its
historical roots in Buddhism and Hinduism, more than 2,500 years ago and its technical
practice is based on mindfulness, which helps the individual to find peace in a world of
pandemic and uncertainties that happen today. The scarcity of literature outlined the
theme of the research and allowed us to understand the insufficiency of a bibliographic
context, to legitimize the theoretical contribution that validates it in the Brazilian
academic universe. The objective is to present mindfulness as a therapeutic resource in
behavioral and mental alterations, present in the diagnosis of stress, anxiety and
depression, helping the subject to recover the pleasure of living and its autonomy and
transpose in an articulated way with psychology the distance between the stage of
disease to the full health situation.

KEYWORDS: Mindfulness; Technique; Full Health; Pandemic; Psychology

1. Introducéo

O mindfulness é uma palavra que tem sua traducdo sati que significa lembrar
ou lembranca, a qual teve origem no Budismo e no Hinduismo e ambas se integram
com a psicologia e se refere a consciéncia plena, atencdo no aqui e no agora, trazendo o
sujeito a0 momento presente do aqui e no agora.

Ao ser inserido na psicologia enquanto técnica, ela auxilia o individuo quanto
a parte medicamentosa busca pela sua satde fisica e mental.

O objetivo é apresentar o mindfulness como uma técnica que atua na reducdo
do estresse, ansiedade e da depressdo, e é eficaz principalmente neste periodo
pandémico o que se esta vivendo.

Como se esté vivendo atualmente neste momento pandémico atualmente? Cada
individuo esta a procura do seu equilibrio emocional da forma que sabe e com a
introdugdo no set terapéutico do mindfulness, o sujeito pode levar para a sua vida
cotidiana a leveza e a satisfagéo tdo almejada.

Ao individuo cabe procurar auxilio terapéutico e médico para chegar ao
reequilibrio fisico e mental, sempre que se fizer preciso.
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Qual é o papel que a psicologia assume junto com o mindfulness na satde
mental do individuo? Para Fontes, (2016:4) “a circulagdo dos produtos de consumo a
escala planetéria trouxe uma rapida uniformizacao de habitos, costumes e culturas entre
0S povos, mais, ndo trouxe a mudanca numa esfera social na aquisicdo de bens de
consumo”, os novos tempos possibilitam o ganhar de bens materiais, mais cria-se um
clima de levar vantagem em cima de qualquer coisa ou das pessoas para se conseguir
algo, num processo de corrupcdo em todos 0s niveis sociais. Ndo € errado ganhar
dinheiro, s6 a forma de se obté-lo é que fard a diferenca. Todo esse aproximar-se e
afastar-se para longe torna possivel seguir simultaneamente o impulso de liberdade e a
ansia por pertencimento e proteger-se, 0 sim ou ndo recuperar-se totalmente dos
embustes de ambos 0s anseios, pode causar desalinhos para o seu estado emocional e 0
individuo se torna escravo de seus desejos e na sua ansia pelo poder estd se perdendo
em si mesmo.

2. Referencial Teoérico

Ao se analisar como as pessoas estdo vivendo atualmente, num mundo de
correria e em busca cada vez mais desarvorada, com amores liquidos, numa busca por
algo que esté fora de si ele acaba adoecendo, pois, esquece-se de si, de seus sentimentos
e emog0es e se torna outro, onde 0 seu verdadeiro eu se torna nulo ou como robds que
seguem uma cultura que ndo demanda da sua realidade.

Para destrancar a porta que nos leva a uma vida mais leve e plena esta em
aceitar, pois a nao aceitacdo daquilo que ja aconteceu e ndo pode ser mudado traz
sofrimento e peso. Ao soltar aquilo que lhe causa sofrimento e dor e ao ressignificar
aquele momento e mudar o seu olhar sobre a questdo vivida. Segundo Braganca (2018)
nos relata, o estresse é uma doenca em que o individuo adquire ao tentar se adaptar ao
meio em que vive em fungbes de estimulacdes que este oferece, como excitacdes e
agressdes externas, as quais em escala crescente se formam em seu organismo e acabam
produzindo defesas para 0 mesmo. A coisa mais perigosa sobre o estresse é o quanto ele
pode dominar vocé, e a0 mesmo tempo o de se acostumar com ele. A partir do momento
em que ele passa a ser percebido como algo familiar e normal, o individuo néo percebe
0 quanto ele o esta afetando.

No inicio, 0 estresse faz o estimulo do sistema vegetativo e do cérebro para se
defender, servindo a partir deste sintoma como alerta geral para a pessoa. Durante esse
periodo inicial, pode ser benéfico no desempenho porque estimula a atengdo e a
prontiddo nas contragcbes musculares e, neste momento, tem-se a ilusdo de que é boa
esta adrenalina produzida pelo corpo, mas que precisa passar para 0 bem da saude da
pessoa.
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O corpo humano é como uma orquestra afinada e quando colocada sobre
tensdo se cansa e comeca a perder a sintonia. O organismo que é harmonico comeca
entdo a entrar em descompasso e haver um desgaste dos seus 6rgaos que adoecem, pois,
seu diapasdo ficou diferente de até entdo e precisa entrar em sintonia, ou seja, sera
preciso que a pessoa procure uma forma mais saudavel para o seu reajuste, através de
um profissional (RICCIARD, 2015).

Segundo a Bibliomed,

O estresse é uma resposta fisica normal para eventos que fazem vocé
se sentir ameacgada ou quando sob pressdo. Ao sentir o perigo, se ele é
real ou imaginado, as defesas do organismo disparam em alta
velocidade em um processo réapido, automatico, conhecido como
reacdo “lutar ou fugir”, ou reagdo ao estresse (2015:6).

Ha também os fatores internos, que sdo as nossas disposicdes mentais e
posturas internas, 0s quais nos levam a reagir mais ou menos intensamente a
determinados fatores externos do cotidiano. Essas posturas internas séo aprendidas ao
longo da vida de cada individuo,seja socialmente, economicamente e filosoficamente.
Porém, nem sempre 0s desejos internos combinam com as imposi¢des sociais, isso pode
gerar conflitos, que quando ndo sdo identificados, tratados e curados, podem evoluir
para sintomas fisicos e causar, juntamente com o estresse, doengas psicossomaticas
(FRAZAO, 2015).

O estresse profissional é outro ponto de descontrole na vida cotidiana, que
pode causar o adoecimento da pessoa, quando houver muita cobranca, nervosismo,
cansacgo extremo e irritabilidade, porque depois de certo ponto o estresse deixa de ser
util e necessario, para a realizacdo das tarefas diarias, e comeca a trazer danos para a
salde, em seu humor, sua produtividade, seus relacionamentos e sua qualidade de vida,
onde o certo é ter prazer em trabalhar e voltar ao equilibrio natural, que é o da
felicidade.

Principalmente no caso da mulher, o estresse & muito alto, pois, além de
trabalhar fora de casa ela faz os servicos domésticos e cuida da familia e, as vezes,

estuda de noite, numa jornada tripla de servigo, onde o estresse aumenta gradualmente,
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tendo como valvula de escape algumas alegrias diérias e familiares, comuns a todos 0s
seres humanos que convivem em nossa sociedade (RICCIARDI, 2016).

Para se obter alivio do estresse € preciso manter o ritmo biologico, respeitando
0 sono de qualidade e gozar de atitude de introspeccao, fazer atividades fisicas e yoga,
técnicas de relaxamento, comer de acordo com a fome, cantar, dancar, descansar e
reavaliar o seu sistema de crenga, pois, eles reduzem os niveis de estresse diario e
aumentam o sentimento de felicidade e serenidade. Mas, se for preciso, utilizar a
psicoterapia com profissionais especializados e o mindfulness para controle. O limite do
estresse difere de pessoa para pessoa e é importante que cada um conheca o seu préprio
limite, antes que ele se torne crénico e perturbe todo o funcionamento do seu corpo
(DEMARZO, 2015).

O mindfulness, por ser uma técnica de reducdo do estresse, propde um reajuste
das emocdes, pois, ndo é a presenca do estimulo estressor que determinara como se vai
reagir, mais sim, a necessidade de adaptacdo do organismo de cada um e, com este
pressuposto, o mindfulness surge como uma estratégia clinica centrada na regulacdo da
emocao, que auxilia na sua melhora e ao retorno a atencéo plena no momento presente.

Ao viver este periodo de pandemia em que se esta vivendo, de incertezas,
medos e estresse, a pessoa vive um descompasso interno, pois o seu emocional precisa
de um lugar para poder repousar as suas dores.

Segundo Solomon (2019) a depressdao € um dos transtornos mais comuns e
normalmente, o primeiro episodio de depressdo aparece como reacdo a uma experiéncia
de vida estressante, enquanto que os fatores de riscos mais intensos séo a perda ou a
rejeicdo. Estima-se que 20% da populacdo mundial experimente um episddio de
depressdo ao longo da vida, mas o que é mais alarmante € que até a metade das pessoas
que sofreram de depressao tenham recaidas.

A depressao traz seus efeitos na vida da pessoa e como evita-la, como conviver
com a doenca e como trata-la depende da pessoa e na sua busca de ajuda, cabendo Ihe
procurar auxilio com um médico psiquiatra e psicélogo.

A depressdao é companheira frequente de quase todas as patologias clinicas
crénicas e, quando esta presente, acaba levando a piores evolucdes e aderéncias aos

tratamentos propostos, com piora da qualidade de vida e maior morbidade como um
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todo. Devido a dificuldade de se diagnosticar os transtornos e suas especificidades,
deve-se atentar para suas manifestacOes na busca de seu restabelecimento (TENG,
2005).

Essa doenca pode ter sua base a nivel psicofarmacoldgica, ou seja, bioldgica
em que interrompe O sistema neurotransmissor e que requer medicamentos e outra
patoldgica, sendo vivenciada pelo paciente através da perda de um objeto amado ou que
estd preso a um padrdo desadaptativo, por fatores fisicos no qual os traumatismos levam
a pessoa a depressao.

H& o uso correlatamente de medicamentos, como o0s betabloqueadores,
benzodiazepinicos, corticosteroides, anti-histaminicos, analgésicos e
antiparkinsonianos, que podem causar esse transtorno, assim, bem como a retirada de
qualquer medicacédo depois de seu uso prolongado pode ter esse efeito no organismo e a
utilizacdo de drogas psicotrdpicas, como a cocaina, pode levar a depresséo e alterar o
sistema nervoso. Esses tipos de alteragbes no corpo necessitam de terapia
psicodinamica, cognitivo comportamental, Gestalt terapia, medicamentoso ou algum
outro tipo de terapia, que possa auxiliar o paciente no resgate de seu equilibrio fisico e
emocional.

A depressao traz seus efeitos na vida da pessoa e como evita-la, como conviver
com a doenca e como trata-la depende da pessoa e na sua busca de ajuda, cabendo lhe
procurar auxilio com um médico psiquiatrica e psicélogo.

A depressdo é companheira frequente de quase todas as patologias clinicas
cronicas e, quando estd presente, acaba levando a piores evolucBes e aderéncias aos
tratamentos propostos, com piora da qualidade de vida e maior morbidade como um
todo. Devido a dificuldade de se diagnosticar os transtornos e suas especificidades,
deve-se atentar para suas manifestacbes na busca de seu restabelecimento
(TENG,2005).

Essa doenca pode ter sua base a nivel psicofarmacoldgica, ou seja, bioldgica
em que interrompe 0 sistema neurotransmissor e que requer medicamentos e outra
patoldgica, sendo vivenciada pelo paciente através da perda de um objeto amado ou que
estd preso a um padrédo desadaptativo, por fatores fisicos no qual os traumatismos levam

a pessoa a depressdo. Ha o uso correlatamente de medicamentos, como 0s
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betablogqueadores, benzodiazepinicos, corticosteroides, anti-histaminicos, analgésicos e
antiparkinsonianos, que podem causar esse transtorno, assim, bem como a retirada de
qualquer medicacédo depois de seu uso prolongado pode ter esse efeito no organismo e a
utilizacdo de drogas psicotropicas, como a cocaina, pode levar a depressdo e alterar o
sistema nervoso. Esses tipos de alteragbes no corpo necessitam de terapia
psicodinamica, Gestalt terapia, medicamentoso ou algum outro tipo de terapia, que
possa auxiliar o paciente no resgate de seu equilibrio fisico e emocional.

Segundo Zandond (2018) ndo permita que a ansiedade e a inquietacédo
confisquem sua sobriedade e Ihe roubem a quietude para bem viver cada experiéncia de
sua vida; lute para ajustar o que esta desequilibrado dentro de vocé e tenha a certeza de
que € sempre possivel viver melhor, com mais paz e felicidade.

A ansiedade pode ser uma reacdo normal a estimulos desestabilizadores ou até
mesmo que pode atemorizar a pessoa, com uma expectativa de que algo ruim aconteca,
devido a um estado emocional de apreensdo. Essa reacdo pode ocorrer com sintomas
psicolégicos, como apreensdo, desconforto, medos diversos, etc., e também com
sintomas fisicos como a taquicardia, aumento da frequéncia respiratoria, alteracbes de
pressdo arterial etc. Pode-se dizer que quando a ansiedade ocorre sem motivos e
objetivos reais e proporcionais para isso acontecer, fala-se que ela é patoldgica. Suas
manifestacBes patoldgicas sdo classificadas da seguinte forma: transtorno de panico,
transtornos fdbicos, transtorno obsessivo-compulsivo, transtorno de estresse pos-
traumatico, transtorno de estresse agudo, transtorno de ansiedade generalizada,
transtorno de ansiedade induzido por substancias, transtorno de ansiedade devido a uma
condicdo meédica geral (VANDENBERGHE, 2016).

Até hoje, ndo se sabe com certeza quais sdo as causas € mecanismos
fisiopatoldgicos da ansiedade, mas ja se sabe que existem fatores biolégicos muito
importantes e que, em alguns casos, sdo determinantes dos quadros de sintomas. Mas é
ressaltado pelos médicos, segundo o autor, que as ocorréncias na vida da pessoa e as
caracteristicas psicologicas podem contribuir de modo significativo para o0 seu
surgimento e talvez para a busca da solucao deste transtorno.

E o mindfulness vem associado a psicologia como uma técnica eficaz, que
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gera novas substancias como serotonina, adrenalina, citosina que regulam o sistema
hormonal e traz a calma e a felicidade.

N&o tirando a em hipdtese alguma 0 acompanhamento médico sempre que se
fizer necessario e atuando como auxiliar terapéutico na satde do individuo.

Entdo onde encaixa a Gestalt dentro deste processo? Ou seja, qual o papel que
ela atua nos transtornos de estresse, ansiedade e depressao?

A gestalt terapia vem como processo auxiliador ao individuo no qual o chama
para o0 aqui e aqui, levando-o atender que ndo importa o passado e o futuro, que a
construcdo de um presente é que permitira a ele um vislumbre de possibilidades
segundo o critério que adotar no hoje, no aqui e no agora.

E toda essa transfusdo de energias e forca no hoje que abrira as portas para a
pessoa fazer o que bem entender dando-lhe uma amplidéo, pois a Gestalt Ihe permite ir
para onde se quer ir, mas com a consciéncia do que o mais importante € estar presente
no aqui e no agora.

E o mindfulness vem como uma técnica a qual Ihe dara este suporte, pois com o
seu movimento o proporcionara uma vivéncia segundo a Gestalt terapia o chama que é
0 aqui e o agora através da reflexdo do momento vivido.

O mindfulness tem uma aplicabilidade num leque muito variado de
desequilibrios fisicos e psicoldgicos e surge como um processo terapéutico, que auxilia
a pessoa na melhora dos sintomas, onde, ele ndo atua diretamente na cura dos sintomas,
e sim nos mecanismos psicoldgicos, que tém um impacto direto no bem-estar emocional
e mental da pessoa, assim como também no corpo fisico, auxiliando e reduzindo os
sintomas e reequilibrando as patologias apresentadas.

Segundo Borges,

Um efeito neurobioldgico da meditagdo mindfulness é que ele desativa
a rede do modo operante, mesmo que 0 cérebro esteja em repouso,
diversas regides ao longo da linha média do cérebro permanecem
ativas, onde, ela sempre estard ativa quando a mente vagueia o que na
vida de todos acontecem 46% quando se esta em estado de vigilia
(2015:641).

Ao fazer o controle dos niveis de estresse no corpo, através de ferramentas que

permitam cultivar o equilibrio em face aos desafios externos, que fazem parte do
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cotidiano tem-se imediatamente um retorno na saude fisica com a diminuicéo dos niveis
de corticoides no organismo, fazendo com que a imunidade aumente e restaure a satde
antes em desalinho.

De certa forma, o mindfulness atua por um caminho, onde ele permeia através
da abordagem terapéutica e como uma ferramenta para percepcionar, reconhecer e se
relacionar construtivamente de maneira adaptativa com 0 momento presente e, ao se
mudar o foco do momento vivido, imediatamente muda-se a forma de como viver
aquela situacdo, ou seja, ela tera um impacto diferente no bem estar fisico e emocional
que esta vivendo. O mindfulness é uma forma de se encontrar intencionalmente cada
pensamento no momento da experiéncia, com consciéncia plena, sem julgamento e
critica, com uma atitude interna de aceitacdo e sem expectativas para 0 momento
seguinte (SOUZA, 2014).

A terapia de mindfulness auxilia o individuo a recuperar a autonomia, assim
como a se concentrar no trabalho, a manter a atencdo plena no seu cotidiano e como
aprender a respirar corretamente e a aumentar a qualidade de vida sua e de sua familia e
0S que estdo ao seu redor (KABAT-ZINN, 2016).

Disse-se portanto que a Gestalt terapia, auxilia a pessoa em seus Varios
aspectos na vida desde o trabalho, o lazer, nos estudos, ou em qualquer lugar ele traz na
pessoa para 0 aqui e agora.

Porém, como toda terapia, existe contraindicacdo e algumas precaucfes sdo
recomendadas ao ser utilizadas, e deve-se fazer uma avaliacéo clinica antes de participar
de grupos terapéuticos. A primeira precaucdo é com individuos saudaveis e com baixa
motivacao, hipercriticas ou com atitudes de oposicdo e a outra precaucdo € com
individuos doentes, ou seja, pacientes em fase aguda de qualquer transtorno, como
depressdo grave, transtorno bipolar ou psicose, em crise dissociativa, transtornos de
estresse pos-traumatico e de personalidade (RANGE, 2014:83).

Hoje tem-se varios locais no pais que utilizam esta técnica, como a USP de Séo
Paulo e a UERJ e pelo SUS de forma gratuita a populagéo. Fora alguns consultérios que

atendem aos Gestalt terapeutas oferecem.
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3. Metodologia

Utilizou-se o método de pesquisa bibliografico de cunho descritivo-
exploratorio. A revisdo literaria permitiu compreender o contexto no qual a temética do
mindfulness é utilizada, e quais 0s beneficios trazidos por esta técnica, onde os autores
dialogaram entre si para a sustentagdo do estudo e que referenciam sua prética
utilizando o processo a fim de legitimar o aporte tedrico e os instrumentos de coleta de
dados.

4. Consideracdes Finais

No meio social em que vivemos, onde a pandemia somou-se a busca pelo
modo de sobrevivéncia, o ser humano viu o seu mundo interior e exterior entrarem em
conflito interno e com todo este desequilibrio surgem os transtornos de ansiedade,
estresse e a depressdo para desestruturar a sua vida diaria.

E a psicologia aliada com a técnica de mindfulness, surge como aliado da saide
mental para tornar este desalinho em um novo ponto de se ver a vida.

O mindfulness ou atencdo plena, convida o individuo a estar presente no aqui e
no agora de sua vida, seja ele ao andar, ao comer, ao respirar e o lidar com o outro e
principalmente consigo mesmo.

Este tipo de terapia auxilia a pessoa a procurar o que ha de melhor em si, para
gue possa trazer novamente a harmonia que estava quebrada até entdo.

O convite que o mindfulness faz é que se encontre o equilibrio e a busca do
verdadeiro eu que estava escondido sob o titulo do ndo eu.
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