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Mindfulness aplicado a saude
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RESUMO: Mindfulness é um estado de consciéncia plena obtido pela escolha
consciente e deliberada do individuo em adquirir conhecimento de seus mundos, tanto
o interno quanto o externo, exercitando a capacidade de estar completamente
envolvido no presente, sem desviar a atencdo pelo passado ou por preocupacdes
futuras. O imagindrio popular reduz o mindfulness a simplesmente o exercicio
cotidiano da meditagao, contudo, sabe-se que vai além desta, considerando também a
yoga, respiragao controlada e consciéncia corporal como pegas essenciais. No cuidado
em saude, a préatica do mindfulness ajuda a cultivar no profissional a capacidade de
estar totalmente presente no atendimento, aumentando a compreensdao dos
sentimentos e necessidades do enfermo. Compreender como alcancar a pratica do
mindfulness e como ela ird auxiliar a drea da satide. O estudo é uma revisdo sistematica
de literatura, qualitativo e composta por dados coletados nos bancos de dados Scielo,
PubMed e Google Académico, entre os anos de 2017 a 2019. Estudos indicaram que,
para se alcancar o mindfulness, sdo necessarios que os quatro dominios da vida do
individuo estejam em harmonia: o dominio fisico/salide; o dominio psicolégico; o
dominio pessoal e o dominio profissional. O dominio fisico esta diretamente ligado a
qualidade do sono, qualidade da alimentagdo, cansaco, satisfacdao das necessidades
fisioldgicas basicas, sensa¢ao de conforto, estresse, doengas crénicas e atividades
fisicas. O dominio psicolégico engloba o autocontrole; a autoestima; o espirito de
camaradagem; o grau de responsabilidade; a liberdade de expressao; o orgulho do
trabalho e a seguranca. O dominio pessoal aborda os habitos de vida do individuo,
como lazer préprio e da familia, moradia, privacidade pessoal, relacdo
chefe/subordinado, realizacdo pessoal, relacdo trabalho/familia e valores pessoais e
familiares. O dominio profissional é muito dependente das condicdes de trabalho, das
atitudes de responsabilidade social e dos beneficios oferecidos pelo local de trabalho.
Dessa forma, com os quatro dominios em harmonia, o individuo dificilmente
desenvolveria estresse crénico, transtornos de ansiedade e depressao, de modo a
melhorar o manejo de situagdes estressantes no dia a dia de trabalho, com menor risco
de desenvolvimento de Burnout e melhora de indicadores de qualidade de vida
associada ao trabalho. Além disso, o Mindfulness também pode ter um efeito de
empoderamento comunitdrio, melhorando a relagdo médico-paciente e as condi¢bes
de trabalho dos profissionais da saude. As reflexdes apontam para diversas
potencialidades do mindfulness e em diversos dominios, como psicolégico, social e
fisiolégico, trazendo beneficios para o manejo do estresse cotidiano dos profissionais
de salde, constru¢do da habilidade em liderar e resolver conflitos e, em especial, no
relacionamento mais empatico com os pacientes.
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